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打呼噜可能是身体在求救

星期五 2025年3月28日 Email:gdkjb@126.com

警惕！打呼噜可能是“夜间隐形杀手”

每晚“奏响”鼾声交响
曲，可能不是熟睡的证明，而
是呼吸系统发出的警报！当
鼾声突然中断 10 秒以上（像
被按了暂停键），这就是典型
的阻塞性睡眠呼吸暂停综合
征（OSA）的表现。以下是相
关信号，大家可以对照自查。

鼾声如雷且不规律：正
常的呼吸声平稳均匀，而睡
眠呼吸暂停综合征患者的鼾

声往往响亮且毫无规律，忽
高忽低。

夜间多次被憋醒：睡着
后突然感觉喘不上气，被憋
醒，这种情况频繁发生会严
重影响睡眠质量。

晨起口干舌燥：由于睡
眠时张口呼吸，口腔内水分
大量流失，早上起床后会明
显感到口干舌燥。

白天困到“秒睡”：即使

晚上睡了很长时间，白天依
然困意十足，甚至在工作、学
习时都能瞬间睡着。

注意力难以集中：大脑
缺氧会导致注意力无法集
中，工作效率降低，学习成绩
也会受到影响。

性格变得暴躁易怒：长期
睡眠不足和缺氧会影响情绪，
使人变得烦躁、易怒，对生活
和人际关系产生负面影响。
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3月，春暖花开，是一个适宜睡眠的好时节。很多人觉得睡觉打
呼噜是睡得香的表现，可事实真的如此吗？广州市红十字会医院耳
鼻咽喉头颈外科主任医师廖涛指出，这可能是身体在求救。

儿童打呼噜更要警惕

儿童打呼噜可不是小
事 ，家 长 们 一 定 要 格 外 留
心。当孩子出现以下表现
时，要引起重视。

长期张嘴呼吸：正常情
况 下 ，孩 子 应 该 用 鼻 子 呼
吸。如果长期张嘴呼吸，不
仅会影响面部发育，还可能
导致口腔干燥，增加呼吸道
感染的风险。

反复鼻塞流涕：鼻腔堵

塞会引起打呼，而打呼又会
加重鼻腔堵塞，形成恶性循
环。反复鼻塞流涕可能是多
种疾病的表现，需要及时就
医。

学习成绩下滑：睡眠呼
吸暂停会导致孩子大脑缺
氧，影响记忆力和注意力，从
而使学习成绩下降。

身高增长缓慢：生长激
素在夜间睡眠时分泌旺盛，

睡眠呼吸暂停会影响生长激
素的分泌，导致孩子身高增
长缓慢。

出现“腺样体面容”：长
期张口呼吸会使面部骨骼发
育异常，出现门牙突出、下巴
后缩、上颌骨变长、腭骨高
拱、牙列不齐、上切牙突出、
唇厚等腺样体面容特征，影
响孩子的颜值。

什么导致孩子打呼噜？

扁桃体&腺样体肥大：扁
桃体和腺样体是人体免疫系
统的一部分，在儿童时期比
较发达。当它们因反复感染
等原因肥大时，会堵住鼻腔

后鼻孔，影响呼吸。
过敏性鼻炎：过敏性鼻

炎会导致鼻腔黏膜肿胀、分
泌物增多，堵住鼻腔，使孩子
在睡眠时呼吸不畅。

肥胖：肥胖的孩子颈部
和咽部脂肪较多，会挤压咽
喉要道，增加气道阻力，从而
引起打呼噜。

“夜间隐形杀手”危害可不小

睡眠呼吸暂停综合征对人体的
危害是多方面的，不同年龄段受到
的影响也有所不同。

廖涛介绍，对成年人来说，睡眠
呼吸暂停会引起交感神经兴奋，导
致血压升高，长期睡眠呼吸暂停还
会影响胰岛素的分泌和作用，增加
患糖尿病的风险，诱发患高血压/糖
尿病风险提高3倍；夜间睡眠时，心
脏需要保持一定的节律和供血，呼
吸暂停会使心脏负担加重，心肌缺
血的风险增加，从而导致心肌梗死
的发生概率大幅上升，心肌梗死风
险提高5倍；白天嗜睡、乏力会严重
影响人的反应能力和注意力，睡眠
呼吸暂停综合征患者在驾驶时更容
易发生交通事故，交通事故率提高7
倍，对自己和他人的生命安全造成
威胁。

除了上述危害，睡眠呼吸暂停
综合征还会影响性生活质量，导致
性功能障碍；引起代谢紊乱，出现血
糖、血脂异常，增加患高血脂的风
险；长期患病还可能导致身体免疫
力下降，增加患病风险，间接影响生
活状态。

对孩子来说，大脑的发育需要
充足的氧气供应，睡眠呼吸暂停会
使孩子大脑缺氧，影响智力发育，导
致学习成绩下降，记忆力和注意力
难以集中；同时，孩子的咽鼓管比较
短、宽、直，睡眠呼吸暂停时，鼻腔和
咽部的分泌物容易通过咽鼓管进入
中耳，引发中耳炎；如前文所述，长
期张口呼吸会导致腺样体面容，使
孩子的面部发育受到影响，颜值大
打折扣。

夜间应对指南
廖涛表示，面对睡眠呼吸暂停

综合征这个“夜间隐形杀手”，我们
需要积极采取措施应对。选择侧卧
睡姿。仰卧时，舌根容易后坠，堵塞
气道。侧卧可以给喉咙“腾空间”，
减少气道堵塞的风险。大家可以在
睡觉时背后垫一个小枕头，帮助保
持侧卧姿势。

适当垫高枕头，利用重力辅助
打开气道，缓解打鼾症状。但要注
意枕头的高度要适中，过高或过低
都可能会引起颈部不适。

控制体重，肥胖是导致睡眠呼吸

暂停综合征的重要因素之一。每减
重10%，症状就能缓解50%。通过合
理饮食和适量运动来控制体重，对改
善睡眠呼吸暂停症状非常有帮助。

另外，可以借助专业医疗设备
来监测睡眠，进行夜间呼吸的“全维
度 CT”。例如多导睡眠监测仪就
像夜间的“哨兵”，可以记录睡眠过
程中的呼吸数据，如呼吸频率、暂停
时间、血氧饱和度等。医生通过这
些数据来判断患者是否患有睡眠呼
吸暂停综合征以及病情的严重程
度，为制定治疗方案提供依据。

从监测到治疗
廖涛建议，睡眠呼吸暂停综合

征可以通过手术治疗：悬雍垂腭咽
成形术（UPPP），鼻腔扩容术，切除
肥大扁桃体、腺样体等上气道单个
或多个层面手术；也可以使用气道正
压通气（CPAP 呼吸机），夜间佩戴

“空气支架”打开气道，或者是佩戴口
腔矫治器扩大气道。“一旦每小时呼吸
暂停≥5次，或者血氧饱和度＜90%，或
者白天开车等红灯都能睡着，或者孩
子鼾声持续 1 个月以上，请立即就
医，接受专业的诊断和治疗。”


