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睡眠呼吸暂停，
悄无声息的健康杀手

睡眠呼吸暂停，简单来说，是指在睡眠过程中呼吸反复停止的一种

睡眠障碍。当患者入睡后，上气道的肌肉会出现松弛，导致气道狭窄甚

至完全阻塞，使得气体无法顺畅进出肺部，从而引起呼吸暂停。每次呼

吸暂停持续时间可从数秒至数十秒不等，一夜之间可能会发生数十次甚

至上百次，这种情况不仅会严重干扰患者的睡眠质量，还会对身体健康

造成多方面的损害。
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临床危害不容小觑

从对睡眠质量的影响来看，睡

眠呼吸暂停患者由于频繁出现呼吸

暂停，导致睡眠结构紊乱，难以进

入深度睡眠状态。他们在夜间往往

会频繁觉醒，晨起后常感觉头晕、

乏力、嗜睡，仿佛整晚都没睡好。

长期如此，还会引发记忆力减退、

注意力不集中、工作效率下降等问

题，严重影响日常生活和工作。

睡眠呼吸暂停对心血管系统的

危害尤为显著。呼吸暂停期间，身

体会出现短暂的缺氧状态，这会促

使交感神经兴奋，导致血压升高。

长期反复的血压波动，会增加高血

压、冠心病、心律失常等心血管疾

病的发病风险。研究表明，睡眠呼

吸暂停患者患高血压的概率比正常

人高出数倍，而且这种高血压往往

难以通过常规药物控制。此外，睡

眠呼吸暂停还可能诱发夜间心绞痛

发作，甚至增加心肌梗死和猝死的

风险。

睡眠呼吸暂停对代谢系统也会

产生不良影响，它会干扰人体正常

的激素分泌和代谢功能，导致胰岛

素抵抗增加，进而引发血糖升高，

增 加 患 糖 尿 病 的 风 险 。 有 研 究 显

示，约有50%的睡眠呼吸暂停患者

同时伴有糖代谢异常。

睡眠呼吸暂停还会对神经系统

造成损害，长期缺氧会影响大脑的

正常功能，导致认知功能下降，尤

其是注意力、记忆力和执行功能受

损明显。此外，睡眠呼吸暂停与老

年痴呆的发生也存在一定关联，长

期睡眠呼吸暂停患者患老年痴呆的

风险可能更高。

确诊需积极治疗

睡 眠 呼 吸 暂 停 主 要 分 为 阻 塞

性睡眠呼吸暂停、中枢性睡眠呼吸

暂停和混合性睡眠呼吸暂停三种类

型。其中，阻塞性睡眠呼吸暂停最

为常见，主要是由于上气道狭窄或

阻 塞 引 起 ， 常 见 于 肥 胖 、 鼻 中 隔

偏曲、扁桃体肥大、下颌后缩等患

者。中枢性睡眠呼吸暂停则是由于

呼吸中枢神经调节功能异常所致，

相对较为少见。混合性睡眠呼吸暂

停则是既有阻塞性因素，又有中枢

性因素参与。

如果怀疑自己或身边的人患有

睡眠呼吸暂停，应及时就医。医生

一般会通过详细询问病史，了解患

者睡眠时是否有打鼾、呼吸暂停、

憋 醒 等 症 状 ， 以 及 白 天 是 否 有 嗜

睡、乏力等表现。同时，还会进行

体格检查，评估上气道的结构和功

能。多导睡眠监测是诊断睡眠呼吸

暂停的金标准，通过监测患者在睡

眠过程中的脑电图、心电图、呼吸

气流、血氧饱和度等多项指标，可

以准确判断是否存在睡眠呼吸暂停

以及其严重程度。

一旦确诊为睡眠呼吸暂停，应

积极进行治疗。对于轻度患者，改

变生活方式可能就会有明显效果。

例如，肥胖是导致睡眠呼吸暂停的

重要危险因素，通过合理饮食和适

量运动减轻体重，有助于改善上气

道的通气情况。烟草和酒精会刺激

上气道黏膜，加重气道阻塞，戒烟

限 酒 可 以 减 少 这 种 不 良 刺 激 。 此

外，侧卧位睡眠也能在一定程度上

缓解呼吸暂停症状，患者可以尝试

在背部放置一个小枕头，强制自己

保持侧卧位睡眠。

对于中重度患者，通常需要借

助医疗设备进行治疗，持续气道正

压通气（CPAP）治疗是目前应用

最广泛且效果最确切的治疗方法。

CPAP设备通过面罩向气道内持续

输送一定压力的空气，保持气道开

放，防止呼吸暂停的发生。患者在

睡眠时佩戴CPAP面罩能够显著改

善睡眠质量，降低心血管疾病等并

发症的风险。此外，对于一些存在

上气道解剖结构异常的患者，如鼻

中隔偏曲、扁桃体肥大等，可能需

要进行手术治疗，通过矫正解剖结

构异常，改善气道通气。

睡眠呼吸暂停虽然悄无声息，

但对健康的危害不容小觑，如果出

现 相 关 症 状 ， 应 及 时 就 医 ， 早 诊

断、早治疗，避免这一健康杀手对

身体造成更大的损害。


