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健康知识宣传 

被蜈蚣咬伤
应该如何处理

霍启刚患上睡眠呼吸暂停综合症

1.76亿人睡梦中“大脑被憋醒”

不久前，“霍启刚患上睡眠呼吸暂
停综合症”的新闻引发了关注，引起了大
众对该病的关注和了解。

根据一份2019年的国际医学杂志调

查，阻塞性睡眠呼吸暂停在全球的患病
率由 10 年前的 2%—4%上升到 24%以
上，有明显的上升趋势。

其中，我国睡眠呼吸暂停综合症患

病人数达到 1.76亿。在这样庞大的人群
里，很多人也许没有意识到这是一个需
要治疗的疾病，也有人以为是身体出现
了别的毛病，没能及时对症治疗。

1 夜晚安睡，并不容易

霍启刚的确诊是在他参加一档探讨
睡眠质量的节目《好睡好起》期间。霍启
刚承认自己睡得不好，半夜 4点半醒一
次，5点半又醒一次，直到 6点半起床，整
个人感觉相当疲惫。

在香港大学的睡眠实验室，霍启

刚接受了一晚上的睡眠监测，身上贴
上了不少仪器，最终发现有每小时 18
次—19 次的睡眠呼吸暂停，属于中等
程度。

“睡眠呼吸暂停综合症怎么来的？
举个例子，当你睡眠进入N1到N2的阶

段你的脑子就醒了，虽然身体还是在
睡，但是脑子是清醒的，大脑被憋醒
了，于是睡眠周期又从头开始”，同为
患者，冷哲对自己的病有清晰的了解和
认知。

2 霍启刚患上睡眠呼吸暂停综合症

简单来理解的话，睡眠周期分为N1、
N2、N3期，逐一对应入睡期—浅睡期—熟
睡及深睡期，N3期也就是我们理解的深
睡眠期。如中途因呼吸暂停，睡眠周期就
会出现紊乱，也就给人“没睡好”“起床后
头疼”的感受和症状。

从外人角度来看，能感受到睡眠呼
吸暂停的患者一直在大声地打鼾，中途
有明显的停止，“像是被憋住了的感觉”。

华中科技大学同济医学院附属协和
医院耳鼻喉科主治医师彭炜称，睡眠呼
吸暂停综合症有很明显的症状——打
鼾，因此误诊情况相对少一些，但会出现
漏诊，延误治疗的情况。

成人的发病原因更复杂，单纯做手
术很难进行根治，往往需要几个措施一
起进行。

打鼾并不等于患上了睡眠呼吸暂

停，如果出现了每周超过 3天有打鼾的
情况，就得到医院进行检查，需要排除
发作性睡病、单纯性鼾症等疾病的可
能。

更值得关注的是，睡眠呼吸暂停综
合症会给身体带来很大的影响，像血氧
水平的突然下降，会使血压增加，使心血
管系统紧张加剧，还会引发糖尿病、加重
哮喘等，需要引起足够的重视。

3 睡眠周期紊乱，可加重哮喘

形成睡眠呼吸暂停的因素有很多，
肥胖是重要原因之一。医生曾告诉过冷
哲，如果能瘦掉20公斤以上，病情就会有
很大的减轻。但冷哲坦诚，很难做到。“道
理都懂，医生会建议戒烟、戒酒，少吃高
糖食物，但做起来很难。”

从人体结构来看，人在呼吸时，气体
会有序地通过鼻腔、咽喉，进入气管和
肺，但这时中途出现了拦路障碍的话，空
气就会被挡住，鼾声会发出。

这个障碍往往是严重的鼻咽炎，扁
桃体肥大、肥胖带来的脂肪堆积等。情况

严重时，空气被完全堵住，造成呼吸暂
停。

如今，包含睡眠呼吸暂停综合症在
内的睡眠呼吸障碍，所引发的关注也在
逐年增加，并且随着公众人物的经历公
开得到了更多科普。

4 肥胖是睡眠呼吸暂停的主因

睡觉打鼾，似乎是日常

生活中很多人都有的情况。

人们习惯归咎于“年纪大了”

“最近工作辛苦”等原因。

北京的冷哲六七年前，

有一段时间，他总觉得白天

睡醒后头疼、没有精神，一开

始他没有把这个情况放在心

上。直到有一次体检，他发现

自己血常规指数不正常，红

细胞指数有问题，他在耳鼻

喉科找到了答案。

许多人意识到“一手烟”和“二手
烟”的危害，抽烟时会特意避开孩子和
孕妇。在家，烟瘾犯了就去阳台、厕所
抽。但你知道吗？只要你还在抽烟，另
一种更可怕的污染方式——“三手烟”
就会悄悄毒害家人和孩子的身体。

“三手烟”是指烟民“吞云吐雾”
后残留在衣物、墙壁、地毯、窗帘、皮
革、家具，甚至头发和皮肤等表面烟
草的残留物，是目前危害最为广泛
的室内空气污染。残留物中的尼古
丁与空气中的亚硝酸反应，可形成强
大的致癌物亚硝胺。

创建卫生城市 促进全民健康

什么是“三手烟”

蜈蚣是常见的有毒、陆生、多
足类节肢动物，头部有一对毒牙，
与毒腺相连，可分泌激肽、组胺、
溶血蛋白等多种有毒物质。

我国大部分地区均有分布，
蜈蚣常生活在阴暗潮湿的地方，
在夏季闷热、高温天气出现。一旦
被蜈蚣咬伤或蛰伤，蜈蚣所释放
的毒汁会造成皮肤损伤和全身中
毒症状（如头痛、发热、恶心、抽
搐、昏迷等），严重时可危及生命。

若在野外被蜈蚣咬伤，我们
应该如何处理？

挤血 被蜈蚣咬伤后的痕迹
是一对小孔，应立即将伤口用手
指抓紧，用力把伤口挤出血来，
并用绷带或布条把患处尽力扎
紧，使毒液不至于迅速随血液侵
入体内。

用肥皂水和酒精清洗伤
口 先将伤口捆绑好，涂抹肥皂
水或者是酒精进行消毒。当伤口
感觉火辣疼痛时，需要及时就
医。

涂抹中药材 在野外被蜈蚣
咬伤，可在周围寻找一些草药，比
如可以寻找鱼腥草或者是蒲公英
将其捣碎，敷在伤口处，这两种植
物有清热解毒的功效，可避免毒
液渗入到身体中。

吸出毒液 不建议用嘴巴吸
出，即便是急救专业人士，也不建
议这样做。这很容易使毒液从嘴
巴进入到体内，发生危险。

吸出毒液的正确做法是在伤
口周围冰敷止痛，将伤口处切开，
利用抽吸器等工具吸出毒液，再
利用高锰酸钾清洗伤口。

及时到医院处理伤口 在被
蜈蚣咬伤以后，一定要重视起来，
轻微的症状可以自己处理，严重
时，应该及时到医院进行治疗，必
要时可拨打 120求助，尽快治疗
处置以防危及生命。

睡眠呼吸暂停发生的病因主要分为
两种，一种是最常见的，发生在咽喉部肌
肉放松后阻止空气流入肺部，这是阻塞
性睡眠呼吸暂停，应该到耳鼻咽喉科就
诊。

另一种则较少见，是中枢性的，是大
脑没有向控制呼吸的肌肉发送适当的信
号，大概率需要到神经内科就诊。

有患者本身患有睡眠障碍，还会失

眠，这样的痛苦更是加倍的。
渴睡症也被称作发作性嗜睡，患者

可以随时随地睡着，这个让普通人羡慕
的能力却让当事人相当受困扰。

渴睡是一种神经失调的表现，大脑
调节睡眠的周期能力下降，就会导致白
天过度的嗜睡，而且随时都会发生。

患上这种病的人不多，每一万人中
只有五个人会患上这种病。但发作起来，

会突然说话不清，然后陷入睡眠，如果站
在路上突然摔倒，就很容易给身体带来
伤害。

目前来看，睡眠呼吸暂停涉及不同
科室，国外有成立专门的睡眠医学中心，
里面有不同科室的医生一起进行诊断和
治疗，这样能节省患者的时间。同时，国
内也有医院成立了睡眠医学中心。

据南风窗

5 睡眠呼吸暂停的病因分两种
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。

地址：沧州市运河区锦绣天地底商 电话微信：18730726672 无痛催乳刘老师


