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第一健康·关注 B03

导致“鼾声”的原因
那么是什么原因导致“鼾声”不断呢？张

治成说，各个年龄阶段的人都可能出现打鼾。
但轻度鼾声对人体影响不大。引起医学界特
别关注的鼾症是睡眠中伴有呼吸暂停的鼾
症。其发生原因是由于呼吸道的阻塞，即为呼
吸时空气经过的部位如鼻、鼻咽和咽喉出现异
常，如鼻炎、鼻息肉、鼻中隔偏曲、咽扁桃体肥
大、软腭肥大、舌体肥大、舌根及下颌疾患等阻
碍了空气的正常通过，当气流通过这些狭窄部
位时，气道周围软组织振动而产生鼾声及睡眠
呼吸暂停。

有统计显示，人群中 20%~30%的人打鼾，
而呼吸暂停患者占 4%~10%，而随着年龄的增
长其发病率逐渐增高。

打鼾对身体的危害
多项研究认为，打鼾是健康的天敌，可导致

一系列与睡眠有关的呼吸障碍疾病。尤其是呼
吸暂停患者，轻者表现为咽干，咽痛，如梗在喉
（咽异物感），嗜睡，疲惫，严重者可引起肺动脉高
压性心脏病，呼吸系统疾病，高血压，冠心病，糖
尿病，脑血管意外，甚至发生睡眠中猝死。

预防打鼾还应戒烟
首先应控制体重，坚持锻炼，增加肌肉力

量及弹性。同时，郑州人民医院相关专家还
说，改变生活习惯，采取侧卧位睡姿，可减轻或
防止咽腔软组织和舌根后坠，减轻颈部和胸部
脂肪组织对气道的压迫，从而有助于减轻打
鼾，甚至防止呼吸暂停；保持鼻咽部通畅，及时
治疗鼻咽部疾患；对于吸烟患者，应戒烟，因为
吸烟会刺激鼻咽腔黏膜，产生慢性炎症。

打鼾人的主要表现
1．晨起感觉未睡够，依然十分疲惫；
2．夜间反复憋醒，夜眠不宁，不自主翻

动，甚至昏迷抽搐；
3．鼾声有间歇，数秒至数十秒后鼾声再

起，即呼吸中断；
4．醒后头痛，头晕，并感口腔干燥，口中

无味口苦；
5．白天易疲乏，嗜睡，甚至在工作或驾驶

时睡着；
6．注意力不易集中，记忆力下降，夜尿增多；
7．暴躁易怒，晨起血压升高；
8．性功能低下。 亚飞 杨须

自我测评（仅供参考）
▲您可曾在以下情况打瞌睡：0分：从未发

生；1分：偶尔发生；2分：经常发生；3分：频繁
发生。

□坐着看电视时
□搭乘交通工具时
□看书和报纸时
□坐着与人交谈时
□开会时
□驾车或等候时
□看电影或讲座时
□餐后坐下休息时

结果分析：0~7分嗜睡情况正常
8~9分嗜睡情况稍多
9~15分嗜睡情况明显，很可能患者睡眠呼

吸暂停，请根据情况咨询医生
16~24分嗜睡情况严重，应立即咨询医生

并进行呼吸睡眠监测

莫忽略成功背后的“问题”
“这已经不是第一个 IT企业家英年早逝了。”

弘大心脑血管医院院长刘怀霖在接受记者采访
时说，“你在网上搜索一下不难发现，网易代理首
席执行官孙德棣辞世时年仅38岁、爱立信中国公
司总裁杨迈也是因心脏病离开人世的。我们在
仰慕他们成功之时，或许忽略了其背后的痛楚和
面临的问题，健康问题正成为影响他们的致命因
子。所以，关注这部分人的健康问题刻不容缓。”

一项针对中国企业家阶层“工作、健康调查”
的结果显示:目前有高达90.6%的企业家处于不同
程度的“过劳”状态。企业高层管理者每周工作
时间超过 60小时，相当于一周只休息 1天，每天
工作 10个小时以上。还有不少高层管理者常常
全周无休，每天工作 12~16小时，睡眠不足 6小
时。

另一项调查还显示，目前中国死亡率最集中
的年龄段是30岁~50岁，尤其是那些长期在电脑前
工作、缺少户外阳光运动和饮食结构不均衡的中年
上班族。他们中有不少人已经形成了不良的、无知
的生活方式，可这些却正在让他们为此付出代价。
这部分人患上颈椎增生、骨质疏松、微量元素缺乏
和脂肪肝等情况尤为突出。

因此，也有专家说，一些曾经在业界春风得
意、叱咤风云的总裁、高级管理者、教授、学者和明
星，没有输给竞争对手，却输在了自己手里；本是生
命力、创造力最旺盛的年华，竟匆匆离去。

透支健康换成绩不可取
其实，目前并非只有企业家才会发生过劳死

现象，一些狂爱自己工作的人，也出现了“过劳
死”或是“劳累死”的情况。比如，响水县公安局
交巡警大队事故处理中队副中队长任海华，在连
续工作 38小时后不幸猝死，享年 37岁。32岁的
中国社科院边疆史地研究中心学者萧亮中猝死
等。他们早逝的诱因都被认定为是过度劳累。
郑州大学第一附属医院心内科主任说，“过劳死”
指的是长期慢性疲劳后诱发的猝死，即由于工作
时间过长、劳动强度加重、心理压力过大导致精
疲力竭，甚至引起身体潜藏的疾病急速恶化，继
而出现致命的症状。

据了解，“过劳死”以知识分子、精神劳动强
度过大等脑力劳动者居多。与长期超时工作有
着非常直接的关系，通常发生在每天工作 10个
小时以上的人群中。另一个主要原因就是中年

人经受事业和家庭的双重压力，身体长期处于
超负荷的状态，精神高度紧张，再加上部分人群
不健康的生活方式，导致他们极易出现过劳死。

曾有权威机构做过“健康透支十大行业”社
会调查，结果表明ＩＴ和企业高管（含民营企业
主）人群中身体透支现象最为严重，其余依次为
媒体记者、证券、保险、出租车司机、交警、销售、
律师、教师行业。这十大行业中的一些人普遍反
映，随着城市生活节奏的加快和工作竞争压力的
加剧，他们从踏入社会时就开始透支健康，陷入
了“健康负债”中。

“我当然知道健康重要，可每天要忙的事情
太多，唯独没有时间考虑它。”年近40岁的杜女士
告诉记者。而在ＩＴ公司上班一年多的宋小姐
也说，因为工作节奏很快，工作量又大，加班熬夜
成了她的家常便饭，饥一顿饱一顿更是常有的
事。一来二去，宋小姐出现了胃疼的毛病，去医
院一查，竟然得了胃炎。

记者在郑州市第一人民医院采访神经内科
主任时了解到，目前，超负荷工作、睡眠不足、运
动不足等在都市中普遍存在，但有不少年轻人认
为自己年轻，抵抗力好，能吃能喝能睡就没病，即
便碰上一些小症状，坚持一下也就挺过去了。这
种“年轻的时候用健康换金钱，老了就用金钱换
健康”的错误观念是要不得的。

身体犹如机器需要维护
关爱自身健康应从日常锻炼开始。有些人以

“太忙”为由，不愿参与健身，其实平日的步行也可
起到良好的锻炼作用。同时，专家还提醒那些忙碌
的中年上班族，尽管社会竞争激烈、家庭负担重、工
作压力大，但身体就像机器一样，需要定期维护，这
样才能尽可能地避免意外事故的发生。所以我们
根本没有任何理由来“纵容”自己的身体，以牺牲健
康为代价“透支”自己的生命。

另外，要养成良好的生活习惯，把握工作的
度，量力而行，劳逸结合。“长期超负荷地工作，不
仅降低工作效率，还会诱发疾病。”全面均衡摄入
营养，饮食上少吃油腻及不易消化的食品，要多
食新鲜蔬菜和水果。保持乐观向上的生活态度，
必须经常保持愉快的心情。要学会调节生活，多
与人沟通交流。35岁后每年定期体检，以便及时
发现一些潜在的危险。最重要的是，身体一旦出
现不适，及时就诊，寻求医生的帮助。

晚报记者 董亚飞 通讯员 秦川

记得家中买的第一台电脑，呵护备至，用的杀毒软件就是当年大名鼎鼎的江民杀
毒。然而，就在清明时节获悉，江民杀毒软件创始人王江民在钓鱼时，心脏病突发，抢救
无效去世，享年59岁。

就这样，这位被誉为中国反病毒第一人突然离去了，留下的是无尽的悲伤、惋惜。同
时，也再次给大家提出沉重的警示: 一定要注意身体健康。不要再透支了，多善待自己！

睡眠约占人们生命的三分之一，其质量好
坏直接影响人们的健康及生活质量。生活中，
人们往往认为打鼾（俗称打呼噜）是一种普遍存
在的睡眠现象，已司空见惯，不以为然，似乎不
少人还认为打鼾是睡得深、睡得沉的表现。河
南中医学院第一附属医院副主任医师张治成认
为，其实不然，打呼噜的人每天夜半“鼾声”如
雷，睡眠质量很差，白天精神疲惫，无精打采，记
忆力下降，严重影响了生活质量及工作。

延伸阅读

什么样的症状算疲劳
“过劳死”仅仅是一种通俗的说法，

有的文献将过劳死定义为未老先衰、突
然死亡的生命现象。“过劳死”的前五位
直接死因是：冠心病、主动脉瘤、心瓣膜
病、心肌病和脑出血。“过劳死”与一般猝
死几乎没什么不同，但其特点是隐蔽性
较强，先兆不明显。

别看一些人很少踏进医院，可不等于
他们身体就没病。只是当疾病还是“小毛
病”时，他们没有发现，或是不予理睬，甚
至讳疾忌医。这些小毛病平时不会掀起
大风大浪，可在连续疲劳的情况下，完全
可以诱发大的疾病，甚至可以“覆舟”。

那么，什么样的症状算是疲劳呢？
哪些人容易发生疲劳猝死呢？如果有以
下症状或情况，就要警惕你身上存在“过
劳”的潜在危险，症状越多危险性越大：
1.经常感到疲倦，忘性大；2.突然觉得有
衰老感；3.肩部和颈部发木发僵；4.因为
疲劳和苦闷失眠；5.有一点小事也烦躁
和生气；6.经常头痛和胸闷；7.有高血
压、糖尿病；8.体重突然变化大，出现

“将军肚”；9.几乎每天晚上聚餐饮酒；
10.喜欢喝咖啡，一天喝5杯以上；11.经

常不吃早饭或吃饭时间不固定；
12.喜欢吃油炸食品；13.一天吸
烟30支以上；14.一天工作10小
时以上；星期天也上班；15.经常

出差，每周只在家住两
三天；16.夜班多，工作

时间无规律；17.
人际关系突然变

坏；18. 最近
工 作 失 误 或
者 与 人 发 生
不和。

睡觉睡觉呼噜打得响 睡的是“险”不是香
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过劳死“青睐”拼命三郎


