
睡眠障碍危害大

人的一生大约有1/3的时

间在睡眠中度过，像饮食、运

动一样，睡眠也是人类不可或

缺的基本生命活动之一。睡眠

障碍不仅严重影响生活质量，

降低工作效率，而且引起全身

多系统的病理改变，如诱发高

血压、心律失常、心肌梗塞、心

绞痛等，甚至可能因为夜间呼

吸停止时间过长而猝死。因

此，及早发现和干预有着极其

重要的意义。

它们都是由哪些原因导

致的呢？咽喉、鼻腔原因；口腔

疾病；先天性颈面部发育畸

形；全身性疾病甲状腺功能减

退绝经期之后会有内分泌紊

乱。

睡眠呼吸障碍的症状包

括：

1. 鼾症：表现为睡眠时连

续打鼾、张口呼吸、睡眠质量

下降，白天困倦嗜睡、口干舌

燥等；

2.睡眠呼吸暂停综合征：

表现为睡眠时反复发生呼吸

暂停，白天嗜睡、疲乏、困倦、

精神症状等，部分患者由于反

复的呼吸暂停造成缺氧，进而

出现血压升高、代谢紊乱等；

3.睡眠低通气综合征：表

现为睡眠时打鼾、白天嗜睡等

症状。

如果现在您出现以上症

状，我们需要做些什么？

首先需要进行耳鼻咽喉

的专业内镜检查，明确是否存

在狭窄及狭窄平面，以及存在

的一些耳鼻咽喉疾病；

其次需要完善夜间的睡

眠呼吸暂停，根据夜间睡眠图

分析属于您的睡眠报告。

最后根据您的夜间睡眠

报告及专科的耳鼻咽喉检查

结果制定属于您的治疗方案。

（据《工人日报》）
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炎炎夏日，消暑降温莫贪凉，

小心这些疾病找上门。

“冷热交替”有风险

夏季运动后猛喝冷饮可能有

致命风险。近日，一则男孩剧烈运

动后猛喝冰饮诱发心梗猝死的新

闻令人痛惜，运动后猛喝冷饮为何

会诱发心梗？医生介绍，夏季气温

高，人体血管处于扩张状态，剧烈

运动后，身体突然遭遇寒冷刺激，

如喝大量冷饮、吹空调、洗冷水澡

等，易导致全身血管收缩痉挛，诱

发心绞痛和心肌梗死。

炎热的夏天，“冷热交替”会让

身体承受健康负担。

消化不良

一冷一热，很容易造成胃部消

化不良，比如，吃火锅喝冰饮会刺

激胃部血管收缩，胃肠蠕动减缓，

消化液分泌减少。温度下降，消化

酶活性也会降低。

胃肠炎

冷热交替强烈刺激胃部容易

造成胃痉挛或胃痛，久而久之可能

诱发胃炎或肠炎。

心脑血管疾病

心脑血管不好的人更怕冷热

交替刺激，像高血压、冠心病、动脉

粥样硬化患者等血管自我调节能

力相对较差，吃热食后的“骤冷”导

致血管收缩，可能会诱发心绞痛、

心梗、脑栓塞等。

头痛

大脑对温度相当敏感，血流量

增加，血管扩张时，可向脑内输入

温暖血液，为大脑保温，血流突然

变化则会产生压力，导致头痛。

高温天气，
以下这几件事最好别做！

24小时待在空调房

天气一热，很多人喜欢一天都

待在空调房内，这样的做法并不可

取。若空调常年不清洗，则会附着

多种危害健康的病菌，一旦被人体

吸入，将造成不同程度的呼吸道感

染，甚至导致“空调肺”。

夏日吹空调小贴士：出汗时，

应该先擦干汗水再吹空调。不要开

着空调睡觉。用空调的时间不宜过

长，一般开空调两三个小时，就应

开窗通风半小时。吹空调要护好颈

椎、肩膀、膝盖、脚踝等部位，不能

直吹身体，必要时可以给空调安装

挡风板。

渴了就猛喝水

天气热，出汗多，容易渴，很多

人习惯端起杯子猛喝水。夏天适当

喝水，能补充人体缺失的水分，降

低血液黏稠度，但一次性喝太多，

水分会快速进入血液，造成血容量

增加，易加重心脏的负担，引发胸

闷、气短、呼吸困难等症状。

用冷水洗澡

夏季天气炎热，人体的毛孔处

于张开状态，洗冷水澡，寒气极易

侵入体内，导致阳气暗损。

专家表示，夏日用温水洗澡不

仅可以洗掉汗渍、污垢，使皮肤清

洁凉爽，利于消暑，而且能加快血

液循环，改善皮肤组织营养，降低

肌肉张力，消除疲劳，改善睡眠，增

强抗病力。 （据央视报道）

生活的烟火气是少不了活鱼

的。伴随着美味鱼鲜，一种尴尬的

紧急状态出现了：鱼刺卡喉。

一般情况下，鱼刺卡喉都在喉

咙口比较浅的位置，此时去医院，

医生用间接喉镜认真检查就能找

到鱼刺，并把鱼刺钳出来。如果拖

得时间长了，或者用了吞饭团等

“土方法”，鱼刺被卡进了深处，就

要用到电子喉镜，乃至 CT、胃镜；

更麻烦的是，一旦鱼刺穿到胸腔深

处，甚至要开胸手术。

其实，自然卡住的鱼刺一般都

不会太深。如果第一时间去医院，

耳鼻喉科的医生很快就能搞定。

如果使用了“土办法”，反而可

能因为吞咽等外力加剧病情，不仅

费钱费力，人还跟着受罪。

卡喉的异物，鱼刺算好的。吃

鱼时，要细嚼慢咽，不要说话，老人

和孩子尤其要注意。鸡骨头和枣核

才是医生最“怕”的，这些异物基本

都要动用各种内镜才能处理。一旦

发生了异物卡喉的情况，千万不要

抱有侥幸心理，记得及时就医。

鱼刺卡喉在家怎么简单处理？

这里有三忌三建议，大家请收好。

●三忌：

1.忌讳立即吞饭、咽馒头；

2.喝醋效果不佳，还难受；

3.看不见鱼刺的情况下自行用

工具伸进咽喉部盲取，不仅不会取

出鱼刺，甚至造成咽喉部损伤、水

肿。

●三建议：

1. 张开嘴，用勺子柄部压住舌

头前端，观看口腔内有无鱼刺，如果

能看到使用镊子将其取出；

2.呕吐：用手或者筷子、勺子刺

激舌根部，将胃内容物呕出时带动

鱼刺一起吐出；

3. 剧烈咳嗽：咳嗽产生的强大

气流冲击也可以将鱼刺带出。

（据《新闻晨报》）

这些夏日解暑标配或有致命风险

鱼刺卡喉怎么办？


