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打鼾＝
睡眠质量好？
耕心医生：张碧丹
市精神卫生中心
临床心理二科副主任医师

沈蕾 胡启梅 杨泠

有的人只要鼾声响起，周围的人都别
想再睡。可是，这个可以影响别人睡眠的
打鼾者，一觉醒来可能比谁都无辜：“谁说
我打鼾了！我一晚上都没有睡着，是你一
直在踢我！”

这样的场景是不是很熟悉？很多打
呼噜的人鼾声震天却不自知。其实，打鼾
并不代表睡眠质量高，恰恰是睡眠时人体
对自身不适的一种反应。

那么，打鼾到底是怎么形成的？简单
来说，打鼾就是气道因为一些原因变窄
了，呼吸过程中，气流高速通过上呼吸道
的狭窄部位，振动气道周围的软组织而引
起的。

哪些因素会引起打鼾呢？上气道异
常，比如慢性鼻炎引起鼻腔阻塞、舌体肥
大、下颌后缩等；体重超过标准体重 20%
以上的肥胖人群；中老年人；长期大量饮
酒或服用镇静催眠药的人群。此外，打鼾
者男性明显多于女性，长期吸烟也会加重
打鼾。

不管是哪种原因引起的打鼾，只要打
鼾者呼噜声节奏均匀、音调平稳，可能还
不算很严重。就怕打鼾者打着打着呼吸
突然暂停，甚至感受不到打鼾者在呼吸，
就要警惕了，因为此时打鼾者很有可能是
患上了阻塞性睡眠呼吸暂停低通气综合
征（OSAHS）。

患上OSAHS的人容易打着打着就憋
一口气，憋的时间长了会引起机体缺氧，
而低氧对于心血管的影响是最直接的，可
能会导致高血压，诱发冠心病、脑血栓。
此外，低氧还可能使人夜尿增多，少数人
还会出现尿床现象。而且睡眠呼吸暂停
还会打断人的睡眠周期，从而引起白天困
乏、嗜睡、注意力不集中等现象，长此以往
还会造成记忆力减退。

总之，呼吸暂停是病，得治。对于有
明显打鼾症状的人，建议还是去医院做相
关的检查和治疗，明确打鼾的严重程度，
以防止种种不良后果的发生。生活中，可
以从以下方面入手，减少打鼾：解决鼻咽
疾病，发现鼻炎、鼻息肉、扁桃体肥大、舌
体肥大等疾病及时就医；平躺更容易打
鼾，侧躺可以有效避免打鼾，所以要改变
睡眠姿势；使用无创呼吸机，通过输送一
定量的正压空气，打开阻塞的上气道，使
呼吸通畅。同时，戒烟戒酒，减肥减重。

杨吉羚 杨泠

已至 4 月末，距高考、中考还有
不到两个月的时间，家有女孩的父
母们，又到了操心焦虑的时候：如果

“大考”恰逢生理期，该如何提前做
好准备，将经期对孩子的影响降到
最小？

如果“大考”正逢月经期，对于
经期没有不适，对学习和生活不会
造成干扰的女生，没有必要去调整
月经周期。而对于有严重经前紧张
综合征和痛经的女生，以及月经不

定期的女生，可以在专业医生的指
导下提前干预，以免因为月经问题
影响考试。调整月经周期，一般使
用短效口服避孕药，或者月经后半
周期服用孕激素。因为无论何种药
物，都可能存在副作用，如恶心、呕
吐、乏力等，且如果考试当月才开始
调整，未必能使月经期刚好避开考
试时间，故一般建议提前 2—3 个月
开始调整。

女孩的痛经多是原发性痛经，
重在预防。经前一周起应避免生冷
刺激饮食，注意保暖。痛经严重的，
可在医生的指导下使用前列腺素合
成酶抑制剂，如布洛芬、吲哚美辛。
中医药方面，也可坚持使用益母草、
乌药、青皮、红花等中药材泡脚，或
经前7-10天起艾灸神阙穴、关元穴、

三阴交、太冲穴，直至经期结束。
平 时 要 保 持 平 常 心 ，劳 逸 结

合。过度的紧张焦虑、睡眠不足、疲
劳，会影响月经，也会加剧痛经。要
放松心态，尽量保证足够的睡眠，再
加上家长的鼓励，是孩子保持良好
的应考状态必备条件。

高考在夏季，很多女生抵抗不
了冷饮的诱惑，也有的喜欢烧烤、麻
辣烫之类的食物，这些食物不仅易
引起肠胃不适，还可能使痛经加
重。在饮食上，家长需注意尽量减
少外食，饮食营养要均衡，可以多为
孩子准备高蛋白、少油腻的食物，如
牛肉、排骨、鱼虾类、鸡蛋、牛奶等，
新鲜的蔬菜、水果及适量坚果也是
必不可少的。

如果“大考”恰逢生理期
如何提前做好应对？
保健医师：步建芬 市中西医结合医院（市二院）妇科

高雨 杨泠

杨先生是一名退休职工，每天坚
持早晚刷牙，每次刷牙至少3-5分钟，
这个习惯一直保持至今。近几年，杨
先生不仅时常出现牙疼症状，连牙齿
也松动了，先后掉了十几颗牙。为何
坚持刷牙，牙齿还会一颗一颗掉落
呢？医生经过一番检查，发现杨先生
的牙釉质与牙龈交界处有明显的横
槽，而这种横槽就是楔状缺损。为什
么会发生楔状缺损呢？医生仔细询
问后发现，杨先生数十年来都有着横
向刷牙的习惯，而这，也正是导致他
牙齿一颗颗掉落的罪魁祸首。

楔状缺损是牙齿的唇颊侧颈部
硬组织发生缓慢消耗所致的一种缺

损，由于这种缺损常呈楔形，像木匠
用的楔子，因而得名。临床发现，楔
状缺损多出现在牙齿的唇颊侧颈部
硬组织，也就是外侧靠近牙龈的部
分，侧面观察常呈V形，缺损质地比
较坚硬，表面光滑。楔状缺损好发于
上下颌尖牙与前磨牙，前期缺损较浅
时可出现牙齿的酸痛不适，随着缺损
程度的加深，可出现牙髓炎、根尖周
炎等并发症。

楔状缺损的病因主要包括：长期
大力横向刷牙、喜欢喝可乐雪碧或者
胃酸患者经常反酸、牙颈部疲劳等。

如果前期缺损比较浅，没有酸痛
的感觉，无需特别处理，平时不要大
力横向刷牙即可。如果已经出现酸
痛，临床上常采用脱敏治疗，包括药
物脱敏和激光脱敏。如果缺损比较
深，需要到口腔医院进行树脂充填。
如果缺损已经影响到牙神经，就需要
做根管治疗来恢复缺损的形态。如
果缺损已经导致牙齿横向折断，就要

拔牙了。
生活中，如何预防楔状缺损的发

生？首先要调整不正常的咬合，消除
高耸的牙尖、锐利的边缘。戒除不良
习惯，如避免咬硬物等。多喝水，拒
绝碳酸饮料。掌握正确的刷牙方法，
巴氏刷牙法是最基本有效的刷牙方
法，也是美国牙医协会推荐的刷牙方
法。首先，选用小头软毛牙刷，手持
牙刷将刷头置于牙颈部，刷毛与牙长
轴呈45度角，刷毛指向牙根方向，轻
微加压。以 2-3颗牙为 1组，水平颤
动牙刷4-6次，然后将牙刷向牙冠方
向转动。将牙刷移至下 1 组 2-3 颗
的位置，重新放置。刷上前牙舌面
时，刷头竖放在牙面上，上下提拉颤
动。刷颊舌面采用拂刷方法，保持动
作连贯。刷咬合面时刷毛指向咬合
面，前后来回刷。保证每个牙面都有
足够的拂刷时间，每次刷牙不少于 3
分钟。

还在每天横向刷牙还在每天横向刷牙？？
小心越刷越伤牙小心越刷越伤牙
护齿卫士：陈皖溪
市口腔医院主治医师


