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身边有个睡觉打鼾的同伴是什么感觉？睡得比他早，会被吵醒，睡
得比他晚，根本睡不着……只要他睡着，世界都清醒了。让人疑惑的
是，大部分人不知道自己打鼾，鼾声再大也不会吵醒自己，这是为什么
呢？云南省第一人民医院睡眠中心主治医师黄代金给出了解释。

越来越多的老年患者重视自身健康状况，他们认识到高血压、高
血脂、高血糖对身体的危害，确实做到了“管住嘴”——不吃肉，并认为
这样的生活方式很健康。云南省中医医院老年病中心一病区副主任
医师王雅莉表示，长期热量摄入超标，是导致高血脂、糖尿病、高血压、
冠心病等内分泌代谢及心血管疾病等慢性病发病的主要原因，而要
控制热量，并不是不吃肉这么简单。

为什么打鼾
不会吵醒自己？

省一院专家：深度睡眠时大脑无意识

为什么会打鼾？

人在呼吸的时候，气体经过狭窄
的上呼吸道时，特别是鼻咽部和口咽
部，气流变化产生的气道黏膜组织强
烈振动，产生的声音称为鼾声。简而
言之，人打鼾是呼吸不畅造成的。

此外，打鼾与睡觉的姿势和睡眠
期相关。仰卧时会打鼾或出现短暂的
呼吸暂停，侧身睡的时候就不会。还
有的人做梦会打鼾或出现短暂的呼吸
暂停，其他睡眠期不会。

为何不会吵醒自己？

一般来说，当人们进入深度睡眠
后，大脑也在休息，处于无意识状态，所
以听不见自己打鼾。在刚入睡或要醒
来时，处于浅睡状态，可能会听见2至3
声鼾声。

打鼾=睡得香？

许多人认为，打鼾是睡得香的表
现。实际上，打鼾不是睡得香，而可能
是种病。

有很多人的鼾声只在特定情况下
才会出现，比如白天特别累、喝了大量
酒、感冒鼻塞、睡觉姿势有问题等。这
种鼾声一般节奏均匀，音调平稳，不会
对身体造成伤害。如果鼾声不规则，
甚至出现10秒以上的呼吸暂停，在医
学上叫作“阻塞性睡眠呼吸暂停综合
征”，应及时就医。

睡眠呼吸暂停综合征的危害

在心血管系统方面，长期发展可能
引起高血压、心律失常、冠心病、心肌梗
死等，严重者可能会在睡眠中猝死。

在呼吸系统方面，可能会导致肺
动脉高压、呼吸衰竭。

在神经系统方面，可能会导致记
忆力下降，引发脑出血、脑梗等脑血管
疾病。

在泌尿生殖系统方面，可能导致
无明显症状的蛋白尿、男性性功能障
碍等。

还会引起红细胞、血红蛋白增高，
焦虑、抑郁、不孕不育等。

停止“呼”相伤害吧

打鼾的人可先改变自己的生活方
式，如：

正确姿势：侧卧可在一定程度上
减少呼吸道堵塞。

运动减肥：如果是肥胖引起打鼾，
要加强运动，减轻体重。

戒烟忌酒：无论打不打鼾，戒除烟
酒都很有必要。

作息规律：不要熬夜，养成早睡早
起的习惯。

如果打鼾，同时还伴有高血压、糖
尿病、高尿酸血症、高脂血症、冠心病，
或是白天嗜睡、晨起后口干咽干、夜间
反复憋醒、易怒等情况，一定要及时就
医，切勿讳病忌医。 本报记者 艾子文

不吃肉
可预防“三高”？
省中医医院医生：均衡饮食才是正确方式

为进一步推动国家房颤分级诊疗政策在云南
落地，提升我省房颤规范化诊疗能力，2月19日

“云南省房颤规范化管理中心、云南省房颤中心联
盟工作会议”在昆举办。

省一院院长蒋立虹表示，云南省房颤规范化管理
中心、云南省房颤中心联盟自2019年成立以来，省一
院结合本省实际，搭建具有云南特色的分级诊疗网
络，3年来共举办各类培训、巡讲50余场，累计线上、
线下培训人次逾3万人次，为州县级输送骨干人才十
余名，培养心律失常介入手术独立术者3名；组织专
家团队义诊20场；共举办房颤日科普活动30余场，
累计咨询、宣传、筛查人次突破5万人次。

省一院心内科主任医师范洁表示，通过建立
云南省房颤规范化管理中心和云南省房颤中心
联盟，建立高效、专业和同质化服务的房颤专病
分级诊疗体系，与房颤规范化管理制度及切合实
际的分级诊疗流程，有效降低心源性卒中的风
险，减轻患者及社会的负担。

本报记者 艾子文

热量超标 脂肪越存越多

新学期即将开始，越来越多的家长把眼健康检
查列为孩子开学前的必做项目之一。

“定期的视力检查能及早发现屈光不正及弱
视等儿童眼病，并能得到及时干预。”国内知名斜
视与小儿眼科专家、昆明爱尔眼科医院院长许江
涛表示，儿童青少年的眼球正处于发育状态，视力
还没有稳定，且假期是孩子近视的高发期。孩子
每天除了面对兴趣班、寒假作业，空闲时间多沉迷
于电子设备，因此，在开学前进行一次眼健康检查
尤为重要。

“如果孩子已经近视，可以通过科学手段尽
早干预，控制孩子近视度数，防止孩子发展为高
度近视；此外，儿童眼屈光专科检查还能了解孩
子眼屈光发育状态，及时掌握孩子在视力和视
功能发育过程中的情况。一旦发现问题，也便
于及早采取相应措施，及时矫正屈光不正、治疗
弱视、预防近视发生及控制近视度数增长。”许
江涛说。

本报记者 张晓橙

“事实上，预防心脑血管疾病不
是不吃肉，而是不吃肥肉和内脏，避
免脂肪摄入超标。”王雅莉说。

说到这个话题，不少人会想：为
什么以前几乎顿顿吃猪油炒菜、猪油
拌饭，但患心脑血管疾病的人不多；
现在大家健康意识增强了，尽可能选
用植物油炒菜，但患心脑血管疾病的
人却持续增加。

王雅莉解释，过去食物种类较

单一，虽然常食用猪油，但摄入脂
肪量并不高，且普遍有体力劳动，
较多热量得以消耗。如今生活水
平提高，食物种类五花八门，看起
来是肉吃得少了，但其他高油高盐
高糖食物，如蛋糕甜点、水果饮料、
油炸食品、腌制食品却没少吃，加
上没有运动来消耗热量，脂肪在体
内越存越多，心脑血管疾病得病率
就增加了。

均衡饮食 别把瓜豆当蔬菜

不吃肉总比吃肉摄入油脂少吧？
王雅莉认为，靠不吃肉来控制油脂、预
防“三高”不可取，真正的健康来自均
衡饮食和健康的生活方式。“优质蛋
白质和不饱和脂肪酸是对保护心脑
血管有益的物质，尤其是老年人，应
该适度补充优质蛋白，如鱼肉、鸡肉
等脂肪含量低、易吸收的优质蛋白。”

王雅莉建议，想拥有健康的身
体，食用的食物种类应多样化、合理
化，低盐少油少糖，少吃咸菜和腌制

食品，增加全谷物、深色蔬菜、水果、
奶类、鱼虾类和大豆类摄入。“要提醒
一下，有些老人虽然不吃米饭，认为
减少碳水化合物摄入是控制血糖的
有效做法，却把瓜、豆、土豆、红薯、山
药、藕等当蔬菜吃，殊不知这些食物
的淀粉含量同样很高，因此应适量食
用。”王雅莉说，合理膳食的同时应该
加强锻炼，保持能量摄入和消耗的平
衡，避免超重带来健康风险。

本报记者 闵婕

开学在即

孩子做眼健康
检查了吗？

同质、高效、普惠

我省房颤规范化
诊疗能力不断提升

2 月 18 日，云南省老龄健康产业发展协会
第二届三次理事会暨会员大会在昆明召开。大
会审议通过了协会第二届理事会的工作报告、
财务报告和监事会工作报告，听取了各专业委
员会工作报告。会议增补了第二届理事会理
事、常务理事、副会长，通报表彰了协会2021年
度优秀会员。

报告指出，2021 年，在省老龄委、省民政
厅、省卫健委的坚强领导下，在社会各界的关心
支持和全体会员的共同努力下，协会坚持党建
引领，强化服务功能，注重开拓创新，健全制度
保证，高标准高质量完成协会年度工作任务。

理事会工作报告强调，2022 年重点工作是
注重抓好党建引领工作、创新开展理论研究工
作、深入搞好调查研究工作、继续加强走访交流
工作、积极做好联盟轮值工作、不断增强协会服
务功能、扎实开展优秀会员评选、持续开展会员
日活动。

本报记者 李松梅

省老龄健康产业发展协会

高标准高质量完成
年度工作任务


