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睡眠研究专家提醒
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!

月
"#

日是
!

世界睡眠

日
"#

笔者近日走访了一些医

院睡眠专科门诊发现
#

才半天

时间就有
!$

多位睡眠障碍者

前来就诊
#

要求进行睡眠监测

的患者已经排到了
!

月底
$

那

些被诊断为睡眠呼吸暂停综

合征的患者告诉笔者
#

打呼噜

已经威胁到他们的生命健康
$

HIJKLMNOPQ

说起几天前在睡梦中遭

遇的那场午夜变故
#

张先生至

今还有些惊魂未定
$

张先生告

诉笔者
#

几天前的一个夜晚
#

自己还在睡梦之中
#

突然感觉

身边一直鼾声如雷的妻子突

然没了呼吸
#

而且有些抽搐
#

这可把他吓坏了
#

立即拨打了

#"$

将妻子送往医院
$

经诊

断
#

妻子患的是睡眠呼吸暂停

综合征
$

张先生说
#

妻子近几

年来一直有打呼噜的情况
#

但

家人从未想过这会是病
$

RSTUVWXY

刚过
%$

岁的李先生原本

是一位性格温和的高校教师
#

不论对谁总是和蔼可亲
#

但是

近来妻子却发现他性格明显

改变
#

对学生和家人总是动不

动就训斥发脾气
$

原本夜里不

打呼噜的他
#

近年来晚上总是

呼噜不断
#

而且如果饮酒后睡

觉
#

夜里会突然跳起来
#

连说

自己透不过气
%

口干
$

李先生

对自己的变化也感到莫名其

妙
#

以前总是精力旺盛
#

而现

在不管晚上多早入睡
#

白天总

感觉很疲惫
%

注意力不能集

中
#

动不动就想对人发脾气
#

自己都无法控制
$

无奈之下
#

他和妻子一起来到了睡眠门

诊请求医生帮助
$

经诊断
#

李

先生也是一位睡眠呼吸暂停

综合征患者
$
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中华呼吸学会睡眠学组

副组长
%

中国睡眠研究会常务

理事张希龙教授告诉笔者
#

恶

性打鼾又称睡眠呼吸暂停综

合征
#

即在打鼾过程中
#

出现

呼吸停顿
#

呼吸气道被阻塞
#

引起缺氧
%

被憋醒等不良后

果
$

睡觉时呼吸暂停
#

反复缺

氧会造成人体交感神经一直

处于兴奋状态
#

血压升高
#

增

加心脏
%

肾脏
%

脑组织器官负

担
#

从而引起高血压
%

心脏病
%

脑血管意外
%

糖尿病
%

高脂血

症等一系列疾病
#

甚至猝死
$

张希龙教授说
#

著名相声

小品演员马季和高秀敏都是

在睡眠中去世的
#

死亡的直接

原因是心脑血管意外
#

但如果

追溯病源
#

会发现他们都曾经

有过睡眠呼吸暂停综合征
#

如

果能早发现早治疗
#

可能就不

会发生猝死的悲剧
$

张希龙教授特别指出
#

睡

眠呼吸暂停综合征目前没有

特效药物根治
#

但是通过合理

治疗和改变不良生活方式可

以减轻病情
#

如适当运动
#

控

制饮食和体重
#

戒烟限酒等
$

同时要注意
#

白天避免过度劳

累
#

夜晚睡觉时
#

应采取侧卧

位
#

保持鼻部通畅
#

还可以通

过呼吸机以及阻鼾器等仪器

进行治疗
$ &
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英国饮食营养学家阿曼

达
(

厄休拉建议
#

早餐时可以

用酸奶代替咖啡
#

并食用香

蕉
%

蛋糕或黑巧克力
$

厄休拉指出
#

早晨喝咖

啡会影响一天的工作
$

因为

早饭时喝咖啡会使心跳加速
#

并导致胃部收缩
$

另外
#

早

餐摄取的糖分会被肌体迅速

吸收
#

从而引起强烈的饥饿

感
$

这时人会变得烦躁
%

心

不在焉
#

除了吃东西外什么

事也不想做
$

厄休拉还认为
#

午餐最

好食用不太油腻的瘦肉或鱼

类菜肴
#

并喝一小杯咖啡
$

这时
#

咖啡有助于提神
#

消

除困倦
#

保持头脑清醒
$

还

可以吃鸡蛋
#

这有助于提高

记忆力
$

食用通心粉或油煎

薄饼会使工作状态下降
#

因

为中午碳水化合物进入人体

后
#

会使大脑反应迟钝
#

注

意力下降
$

俄罗斯营养医师玛加丽

塔
(

科罗廖娃指出
#

如果你很

在意自己的外表
#

那么中午

#"

时以前摄入咖啡应尽量少

于
&$

克
#

而一天之中则以不

超过
!

杯为宜
$

因为喝咖啡过

量会导致体内黑色素聚积
#

使

肤色黯淡
$

专家还指出
#

要想下午不

打瞌睡
#

继续保持旺盛的精力

和工作效率
#

午餐就不要吃得

过快
$

如果距离晚餐还有一段

时间
#

而你已经饥肠辘辘
#

千万别扛着
$

这时可以略微

垫补一下
#

但不宜选择薯片

或饼干这类食品
$

吃一些全

麦面包和颜色鲜艳的水果是

有好处的
#

尤其是红色和橙

色水果
#

它们会令你更加专

注于工作
$
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土豆中含有丰富的
"

族维生

素和优质纤维素
#

这在延缓人体衰

老过程中有重要作用
$

土豆富含的

膳食纤维
%

蔗糖有助于防治消化道

癌症和控制血液中胆固醇的含量
#

其中的黏体蛋白质能预防心血管

疾病
#

还能减少发生中风的危险
$

营养专家指出
#

每天吃
#

个土豆即

可使患中风的几率下降
$%&

$
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吃土豆不必担心脂肪过剩
#

因

为它只含有
%'#&

的脂肪
#

每天多

吃土豆可以减少脂肪的摄入
#

使多

余的脂肪渐渐被身体代谢掉
$

近几

年
#

意大利
%

西班牙
%

美国
%

加拿大
%

俄罗斯等国先后涌现出了一批风

味独特的土豆食疗餐厅
#

以满足健

美减肥人士的日常需求
$
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中医认为
#

土豆能和胃调中
%

健脾益气
#

对治疗胃溃疡
%

习惯性

便秘等疾病大有裨益
#

而且它还兼

有解毒消炎的作用
$
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