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鼾声背后隐患多

当我们入睡后，呼吸道的肌肉会松弛。正常情况下，空气可以顺畅地通过呼吸道进出肺部。然而，在一些

因素的影响下，呼吸道会变得狭窄甚至部分阻塞，当气流通过这些狭窄或阻塞部位时，就会引起周围软组织的振

动，从而产生鼾声。
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并不是所有的鼾声都一样，不

同类型的鼾声背后，健康隐患也大

不相同。最常见的一种是单纯性打

鼾，鼾声较为均匀、规律，声音一

般不会特别响亮，而且在夜间不会

出现呼吸暂停的情况。这类打鼾通

常是由于过度疲劳、饮酒、睡眠姿

势不当（如仰卧）等暂时性因素引

起的。虽然它对健康的直接危害相

对较小，但长期存在也提示我们该

审视并调整现有的生活习惯了。

然而，有一种鼾声却危险得

多，那就是阻塞性睡眠呼吸暂停低

通气综合征（OSAHS）引起的鼾

声。这类鼾声往往不规律，时高时

低，还会伴有频繁的呼吸暂停，持

续时间从数秒到数十秒不等，然后

会突然恢复呼吸，并伴有响亮的喘

息声。据统计，我国约有1.76亿成

年人患有不同程度的OSAHS，而诊

断率却不足1%。这是一种非常危险

的疾病，由于睡眠中反复出现呼吸

暂停，会导致身体各个器官，尤其

是心脏和大脑得不到充足的氧气供

应。长期如此，高血压、冠心病、

心律失常、脑卒中等心脑血管疾病

的发病风险会显著增加。同时，

OSAHS还与糖尿病、肥胖、认知功

能障碍等多种疾病密切相关。如果

发现自己或身边的人有这种鼾声，

一定要高度重视，及时就医。

对于鼾声带来的健康问题，我

们并非束手无策。在日常生活中，

有许多预防和改善的方法。对于肥

胖人群，减肥是关键。体重减轻

10%，往往能显著改善呼吸道的通

气状况，减轻鼾声和呼吸暂停的程

度。合理饮食，控制热量摄入，增

加蔬菜、水果、全谷物等富含膳食

纤维食物的比例，减少高脂肪、高

糖食物的摄取。同时，坚持适度的

运动，每周至少进行150分钟的中

等强度有氧运动，如快走、慢跑、

游泳等，也可以结合力量训练，增

加肌肉量，提高基础代谢率。良好

的睡眠习惯同样重要。保持规律的

作息时间，每天尽量在相同的时间

上床睡觉和起床，即使在周末也不

要有太大的时间差异。营造一个安

静、舒适、黑暗且温度适宜的睡眠

环境，有助于提高睡眠质量。避免

在睡前使用电子设备，因为电子设

备发出的蓝光会抑制褪黑素的分

泌，干扰正常的睡眠节律。此外，

戒烟限酒也必不可少。烟草中的尼

古丁和酒精都会刺激呼吸道黏膜，

导致呼吸道肌肉松弛，加重气道阻

塞，从而使鼾声加重。

如果鼾声已经严重影响生活质

量，或怀疑患有OSAHS，就需要及

时寻求专业医生的帮助。医生一般

会通过详细询问病史、进行体格检

查以及多导睡眠监测等手段来明确

诊断。多导睡眠监测是诊断OSAHS

的“金标准”，它可以监测患者在

睡眠过程中的脑电图、心电图、眼

电图、肌电图、口鼻气流、胸腹呼

吸运动、血氧饱和度等多项指标，

全面评估睡眠状况和呼吸情况。一

旦确诊，医生会根据患者的具体病

情制定个性化的治疗方案。常见的

治疗方法包括持续气道正压通气治

疗（CPAP），这是目前治疗中重度

OSAHS的首选方法。通过佩戴一个

与呼吸机相连的面罩，在睡眠时持

续向气道内输送一定压力的空气，

撑开狭窄或阻塞的气道，保证呼吸

通畅。此外，口腔矫治器也适用于

一些轻中度患者或不适合CPAP治疗

的患者，它可以通过改变口腔和下

颌的位置，扩大气道空间，减少鼾

声和呼吸暂停。对于一些存在明确

解剖学异常（如鼻中隔偏曲、扁桃

体肥大等）的患者，手术治疗可能

是有效的选择。

总之，鼾声虽小，却可能是

健康的大问题。我们不能对它掉以

轻心，要时刻留意鼾声背后的健康

“警报”。通过改善生活方式、及

时就医治疗，我们可以有效地预防

和控制因鼾声引发的健康问题，让

每一个夜晚都能成为健康的滋养，

而非疾病的温床。希望大家都能重

视睡眠健康，拥有一个安静、舒

适、健康的睡眠环境，开启活力满

满的每一天。


