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打呼噜是日常生活中一种常见的现

象。有的人认为，打呼噜是睡得香的表

现。实际上，睡觉打呼噜隐藏着健康危

机。如果睡觉时经常打呼噜，且伴随呼

吸暂停、白天困倦、记忆力下降等症状，

很可能是睡眠呼吸暂停综合征，不仅严

重影响睡眠质量，还会增加脑中风、高血

压、心脏病、内分泌疾病等疾病的发病风

险。

睡眠呼吸暂停综合征，简称鼾症，是

指每晚 7 小时的睡眠中，呼吸暂停反复

发作 30 次以上或睡眠呼吸紊乱指数在 5

次/小时以上，导致睡眠中断，出现睡眠

障碍或白天嗜睡的病理现象。睡觉时，

软腭和舌部肌肉放松，会使气道变窄。

当气流通过狭窄的气道时，会产生震动

的声音，也就是呼噜声。若因软腭塌陷、

扁桃体肥大等因素，导致睡觉时气道更

加狭窄，就会出现气道完全塌陷和闭锁

的情况，此时呼吸就会中断，也就是我们

常说的呼吸暂停。

根据发病机理，睡眠呼吸暂停综合

征可分为阻塞型、中枢型和混合型。其

中，阻塞型睡眠呼吸暂停综合征在临床

上较为常见。阻塞型睡眠呼吸暂停综合

征主要诱发因素包括以下 4 种：①患有

可以引起或加重上呼吸道狭窄的疾病，

如扁桃体肥大、鼻息肉、鼻中隔偏曲、舌

根淋巴组织增生、下颌畸形、慢性鼻炎、

鼻窦炎等。②患有甲状腺机能减退、肢

端肥大症等内分泌系统疾病。③饮酒、

吸烟及服用镇静安眠药等，可能会引起

呼吸道炎症增生或抑制呼吸，从而加重

打鼾和呼吸暂停的情况。④随着年龄增

长，神经肌肉功能减退，打鼾的发生率也

会上升。

睡眠呼吸暂停综合征包括白天症

状和夜晚症状。白天症状主要包括：困

乏嗜睡，严重的甚至会在开车时睡着，

从 而 增 加 交 通 事 故 的 发 生 率 ；晨 起 头

痛；注意力不集中、记忆力和判断力下

降；烦躁、焦虑、易激动等。夜间症状包

括：睡眠中打鼾，且鼾声不均匀，出现张

口呼吸、咳嗽等现象；憋气，呼吸暂停后

憋醒，常伴有四肢抖动或突然坐起，且

感觉心慌、胸闷或心前区不适；睡觉时

出汗较多，颈部、胸部较为明显；夜尿增

多，频繁起夜。

需要注意的是，如果出现上述情况，

应 及 时 就 医 ，通 过 检 查 明 确 是 否 为 鼾

症。多导睡眠监测，是诊断鼾症的重要

依据。鼻咽腔查体和电子（纤维）鼻咽喉

镜检查，可以评估鼾症的严重程度和引

起鼾症的原因，比如是否有鼻甲肥大、扁

桃体肥大等上气道狭窄的情况。如果检

查后确诊为睡眠呼吸暂停综合征，应根

据检查结果进行针对性治疗。

患上鼾症后应及时治疗，否则会导

致长期低血氧，甚至造成全身重要脏器

功能受损。阻塞型和混合型睡眠呼吸

暂停综合征，一般以手术治疗为主。中

枢型和不适宜手术的患者，可选择佩戴

呼吸机等非手术治疗的方式。目前，临

床上常用的治疗方法有以下几种：①建

立良好的生活习惯。睡眠时采取侧卧

位、戒烟酒、保持健康体重等，有助于减

轻鼾声，防止呼吸暂停。②持续正压通

气呼吸机治疗。该治疗方法是一种疗

效肯定、无创、安全的治疗方式，适用于

不同严重程度的睡眠呼吸暂停综合征

患者，是中、重度患者和伴有高血压、心

脏病等疾病患者的首选治疗措施。需

要注意的是，该治疗方法必须在专科医

师的指导下进行。③口腔矫治器。口

腔矫治器适用于单纯打鼾或轻度睡眠

呼吸暂停综合征的患者，需要在牙科医

师的指导下进行。老年人及牙齿有松

动和有口腔疾病的患者，不宜使用。④
外科手术治疗。鼻腔、咽腔等上气道有

明显狭窄的患者，可采用等离子刀或激

光 辅 助 悬 雍 垂 腭 咽 成 形 术 、舌 根 消 融

术、鼻内窥镜下鼻中隔偏曲矫正和鼻甲

部分切除等手术治疗方式。⑤经皮神

经肌肉电刺激治疗。刺激舌下神经、舌

骨肌群及咽缩肌，可使舌体前移、上气

道 肌 肉 张 力 增 强 ，从 而 使 咽 部 塌 陷 减

轻。⑥吞咽康复治疗。吞咽康复治疗

方法，可以通过一些锻炼口腔肌肉的动

作，增加舌体、舌根、咽缩肌等肌肉的紧

张性及协调性，从而改善舌根后坠、软

腭塌陷等问题，提高上气道通畅性。

良好的睡眠是维护身心健康的基

石。如果自己或身边人睡眠中出现异常

打鼾的情况，建议及时到正规医院就诊，

早日接受规范治疗。
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春季气温回升，各类细菌、病毒以

及易导致人体过敏的物质相继活跃起

来。皮肤受到这些物质的刺激，会出现

一系列过敏反应，进而引发各种皮肤疾

病。在此，笔者总结了一些春季易发皮

肤疾病的防治方法，分享给大家。

季节性接触性皮炎

季节性接触性皮炎也叫过敏性皮

炎，是皮肤接触过敏原而引起的皮肤

炎症，主要症状表现为面部、手背等暴

露部位出现红斑、丘疹、干燥脱屑，往

往伴有瘙痒感。部分人群虽无明显皮

疹，但局部皮肤受刺激后会出现蚁行

感、紧绷感等情况。

规范治疗可以减轻季节性接触性

皮炎症状，使皮肤保持健康状态。若

仅有轻微干燥、脱屑症状，可尽量减少

外界刺激（如温差骤变和干燥环境），

并局部涂抹保湿霜。若出现红斑、瘙

痒等不适，可以遵医嘱口服二代抗组

胺药物，如西替利嗪、氯雷他定、依巴

斯汀等，并少量外用钙调磷酸酶抑制

剂（吡美莫司乳膏或他克莫司软膏）。

一般建议油性皮肤患者选择吡美莫司

乳膏，中性或干性皮肤患者选择他克

莫司软膏。使用初期，皮肤可能会出

现轻微刺激、烧灼等不适感，3～5 天后

皮肤会慢慢建立耐受。不要自行使用

激素药物，否则容易诱发激素依赖性

皮炎。

若用药不规范、防护不到位，局部

皮肤可能会出现渗出、痂皮等情况，可

以用硼酸溶液、复方黄柏液或生理盐

水湿敷，以缓解症状。将纱布折叠 6～

8 层，浸泡在溶液中，以溶液浸透纱布

但不滴水为宜，建议每次湿敷 15～20

分钟。皮肤无渗出及结痂后，可外用

钙调磷酸酶抑制剂。

预防过敏性皮炎，可从以下几方

面入手。

做好防护。如果明确为花粉过敏

症，应避免接触过敏原。患有花粉过

敏症的战友，外出时可佩戴口罩，进行

室外训练时可使用鼻黏膜阻隔剂，以

减少花粉等飘浮物的刺激。

注意防晒。户外训练时，尽量穿

长袖衣物、戴帽子，还可在外出前 30

分钟涂抹防晒霜，防止紫外线直接照

射。

多饮水。人体内的水分有运输、

补 充 营 养 和 参 与 机 体 新 陈 代 谢 的 作

用。春季气温升高、代谢加快，更应保

证 水 分 摄 入 。 建 议 成 年 人 每 天 补 充

2～3 升水，以满足机体组织器官的需

求。喝水要少量、多次、勤喝，不能喝

得太急太快。

调整饮食结构。多吃富含维生素

A、维生素 C、维生素 B2及 β-胡萝卜素

的新鲜水果、蔬菜及动物肝脏等，少吃

光敏性食物，如苋菜、芹菜等。

保证充足睡眠。皮肤状态稳定是

维持皮肤屏障功能的基础。晚上 10 点

至次日 4 点，是皮肤修复的时段。建议

大家尽量在晚上 10 点前上床睡觉。睡

前适当清洁皮肤，并外涂润肤霜。

脂溢性皮炎

脂溢性皮炎是一种常见的慢性、

复发性、炎症性皮肤疾病，多发生在皮

脂腺活跃时期，常见于头部。目前，脂

溢性皮炎的病因尚不明确，一般认为

与 马 拉 色 菌 感 染 、脂 质 代 谢 、免 疫 因

素、遗传因素、皮肤屏障受损等因素有

关。年轻官兵皮脂腺功能活跃、脂质

代谢旺盛，加上训练时多暴露在日光

或高温环境中，头皮皮肤较容易受到

刺激，进而引发脂溢性皮炎。

脂溢性皮炎主要有两种表现：一

是非炎症性改变，一般没有明显红斑、

瘙痒等不适症状，仅在头皮间有大小

不一的白色头屑；二是炎症性皮疹，主

要表现为头皮有红斑、表面附着白色

头屑，甚至融合成片。有的在面部、胸

背部也有类似皮疹。

治疗脂溢性皮炎的药物有很多，

中药和西药均可取得较好疗效。

中医讲究辨证论治。若有上述脂

溢性皮炎症状，且伴有心烦口渴、大便

密结、小便赤黄、舌红苔黄等情况，可

以内服清热凉血、疏风止痒的药物，外

用颠倒散、皮肤康洗液等。穴位埋线、

针刺加梅花针等中医疗法，对治疗脂

溢性皮炎也有一定效果。

西医用药包括角质溶解剂、抗真

菌治疗和抗炎药物。脂溢性皮炎患者

可用角质溶解剂洗头。抗真菌治疗主

要是用 2%复方酮康唑洗剂洗头，并外

用唑类抗真菌药物，严重者可口服伊

曲康唑（使用时要避免熬夜、饮酒，同

时监测肝功能）。抗炎药物以糖皮质

激素为主。若毛发较短，可选择激素

软膏，注意不要长期大量使用，否则会

引发毛囊炎。另外，症状缓解后可逐

渐减量。脂溢性皮炎非常顽固，且容

易复发，可以遵医嘱联合使用上述药

物。若医疗条件允许，也可以选择物

理疗法作为辅助治疗。物理疗法包括

红 光 、窄 谱 中 波 紫 外 线 、艾 拉 光 动 力

等。

如何预防脂溢性皮炎发生？建议

战友们在日常生活中注意以下几点。

注意洗头的频率和方法。有头屑

多、头痒问题的人群，可勤洗头。洗头

时要用温水洗，不能用碱性太强的洗

发水。长期使用碱性洗发水，容易使

皮肤角质化，诱发头屑。洗完头后及

时吹干，不要长时间湿发，否则容易造

成毛囊皮脂腺堵塞，加重脂溢性皮炎

症状。

饮食清淡。大量摄入油脂含量高

的食物，会使体内油脂分泌旺盛，从而

加重头痒头屑症状。

规律作息。不熬夜、适当运动，可

以让身体内环境保持稳定，对预防脂

溢性皮炎有好处。

胆碱能性荨麻疹

荨麻疹又称“风疙瘩”，主要表现

为瘙痒性红斑、风团，几分钟或数小时

内可自行消退，但易反复。春季早晚

温差较大、空气中飘浮物成分增多，较

容易使人出现荨麻疹症状。

荨麻疹有很多类型。其中，胆碱

能 性 荨 麻 疹 在 官 兵 中 较 为 常 见 。 胆

碱 能 性 荨 麻 疹 大 多 是 由 于 身 体 核 心

温度升高，激发出周围环绕红晕的点

状风团（直径 1~2mm），并伴有刺痛、

瘙 痒 或 烧 灼 感 。 虽 然 胆 碱 能 性 荨 麻

疹的皮疹症状会自行消退，但诱因常

见 ，且 难 以 规 避 ，导 致 其 反 复 发 作 ，

严重影响患者生活质量。而且，部分

患者还可能并发血管性水肿、呼吸道

症状，甚至全身过敏反应。

胆碱能性荨麻疹的总体治疗原则

是有效规避诱因，积极对症治疗。建

议荨麻疹患者注意以下几点：避免进

食辛辣刺激性食物和饮料、避免进食

过热的食物和饮料；避免饮酒；避免高

于诱发阈值温度的热水浴；远离热源

（如散热器、明火、电热毯、吹风机等），

尽量避免接触过热的物品；尽量避免

引 起 出 汗 和 导 致 身 体 温 度 升 高 的 因

素，如紧张、情绪激动等。

如果出现胆碱能性荨麻疹相关症

状，可以安静下来或到温度低的环境，

使机体温度下降。若感觉瘙痒难耐，可

以遵医嘱口服左西替利嗪。如果荨麻

疹病程中突然出现症状加重的情况，如

伴有心血管症状（如心悸、血压下降等）

或呼吸道症状（如憋气、呼吸困难等），

可能存在严重过敏反应，应及时给予肾

上腺素或短期系统使用糖皮质激素等

进行急救处理。

春季是皮肤病的高发季节，建议

战 友 们 在 春 季 做 好 防 护 。 一 旦 出 现

皮 肤 疾 病 相 关 症 状 ，不 要 过 于 惊 慌 ，

也不要盲目用药，应及时到正规医院

皮肤科接受专业有效的诊治。

如何防治春季常见皮肤病
■王 刚 刘荣荣

清 明 是 二 十 四 节 气 中 的 第 5 个 节

气，也是中国传统节日之一。清明时节，

气温回升、多风多雨、昼夜温差较大。根

据清明的节气特点，建议大家做好“三

防”：防伤风感冒、防花粉过敏、防情绪低

落。

防伤风感冒。清 明 断 雪 ，谷 雨 断

霜。清明时节，天气转暖，不少人迫不

及待地脱去厚厚的冬装。但此时早晚

温差较大，如果过快减衣，较容易患上

伤 风 感 冒 。 因 此 ，建 议 大 家 在 清 明 前

后 做 到“ 三 常 ”，以 避 免 伤 风 感 冒 发

生。

常备外套。外出时最好携带厚外

套，以备不时之需。清明过后，大家一般

会换上春装。建议颈椎不好的人群，不

要过早穿低领衫。当感觉颈部肌肉酸痛

时，可系上围巾或用热水袋热敷。

常按风池。风池穴位于颈后枕骨下

两侧凹陷处。常按风池穴，可起到祛风、

清 热 、降 火 的 作 用 。 建 议 每 次 按 压 30

下，每天多次，以按压处稍微有发热与酸

胀感为宜。

常饮温水。常饮温水可改善血液循

环，促进新陈代谢，有助于预防感冒。注

意不要等到口渴时再喝水。因为口渴

时，机体已经处于缺水状态。此外，每日

还可饮用一杯菊花枸杞茶，能起到疏风

散热、清肝明目的作用。

防花粉过敏。清明时节，空气中花

粉浓度较高，过敏体质的人群吸入后极

易诱发过敏性疾病，如过敏性哮喘、过敏

性鼻炎、荨麻疹等。建议过敏体质人群

在清明前后做好防护，避免接触可能引

发过敏的环境，如避免到花粉、柳絮、杂

草较多的地方，外出时戴上口罩、帽子，

着长袖衣裤；使用加湿器增加室内空气

湿度，减少扬尘；少食用海产品、竹笋、羊

肉等发物。

一 旦 发 生 过 敏 性 疾 病 ，应 尽 快 求

助 专 科 医 生 ，并 遵 医 嘱 治 疗 。 服 药 时

注 意 以 下 3 点 ：① 科 学 使 用 激 素 药

物。有的患者认为激素对身体损伤较

大，拒绝使用激素药物。其实，过敏性

鼻炎、荨麻疹等疾病，有时需要使用激

素 药 物 进 行 辅 助 治 疗 。 因 此 ，建 议 过

敏性疾病患者在医生指导下科学使用

激素药物。②不要盲目用药。抗过敏

药 通 常 为 处 方 药 ，必 须 在 医 生 指 导 下

用药。③不要随意停药。有的患者感

觉 症 状 有 所 缓 解 时 ，便 即 刻 停 药 。 随

意 停 药 可 能 导 致 病 情 反 复 甚 至 加 重 ，

建议过敏性患者遵医嘱减药或停药。

此外，过敏体质者可有意识记录自

己患病的时间、地点、原因及症状加重的

原因等，分析发病规律，从而做好自我管

理。

防情绪低落。清明时节，有的人容

易出现闷闷不乐、焦虑不安、无缘无故叹

气等情绪低落的情况，这便是中医说的

气郁不顺。心情抑郁会导致肝气郁滞，

容易引发精神类疾病、肝病、心脑血管类

疾 病 。 建 议 大 家 在 清 明 前 后 做 到“ 三

忌”，以保持稳定的情绪状态。

忌宅。中医学认为，春季与肝相对

应。肝可以调节全身气血运行，发挥“主

疏泄”的功能。如果肝“主疏泄”的功能

失常，体内阳气得不到散发，就会出现肝

气郁积的情况，影响人体正常运作。建

议大家在清明前后多外出活动，既有助

于肝气疏泄，还可调适心情。

忌静。久坐不动、久视不移、久睡不

起，都不利于春季体内阳气生发。建议

大家在清明时节适当运动。体质较弱的

人群，可选择散步、慢跑、八段锦、打太极

拳等活动，改善身体和心理状态。

忌怒。怒气易使肝气过旺，导致心

火亢盛，主要表现为失眠多梦、血压波动

等。肝气过旺还会影响脾胃运化，不利

于 食 物 的 消 化 吸 收 ，从 而 引 发 各 种 疾

病。建议大家尽量保持平和的心态，烦

躁焦虑时要及时宣泄。此外，还可以吃

一些理气解郁、调理脾胃的食物，如橙

子、陈皮、荞麦等。

清明时节话“三防”
■杨 瑾

健康话题 健康讲座

节气与健康

姜 晨绘

茅文宽茅文宽绘绘

近日，解放军总医院第一医学中心援疆医疗队开展健康巡诊活动，为边防

官兵送医送药、进行健康检查。图为医疗队军医为官兵提供健康指导。

张庆奎摄


