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春运“医”点通

打鼾让中风风险增56%
医生点名5类危险人群

打鼾是中国成年人的常见问题之一，每五个
人中大概就有一个人睡觉打鼾。大多数人认为打
鼾不是什么有影响的大事，甚至还有人把打呼噜
看成睡得香的表现。实际上，打鼾的健康隐患并
不小。近日，北京大学发表在《柳叶刀-区域健康
（西太平洋）》杂志上一项研究显示，打鼾与整体卒
中（俗称中风）、出血性卒中和缺血性卒中风险呈
正相关。

这是第一项调查亚洲人群打鼾与中风因果关
系的研究。10年随访中，共有19623例卒中发生，
包括11483例缺血性卒中病例和5710例出血性
卒中病例。分析显示，打鼾分别使卒中总体风险
增加56%，出血性卒中风险增加50%，缺血性卒中
风险增加102%。而在非肥胖参与者中，打鼾与卒
中和出血性卒中的关联仍显著。这表明这种因果
关系与体重指数无关。研究文章指出，与其他睡
眠问题相比，打鼾更容易被发现和干预，通过物理
结构治疗（例如下颌前移装置）干预打鼾，可能更
有利于预防和控制国人的中风问题。

具有下列任何1项及以上的危险因素者，即为
打鼾的高危人群：

（1）中老年男性和绝经后女性。
（2）具有典型阻塞性睡眠呼吸暂停症状：习惯

性打鼾、日间嗜睡、可观察到的睡眠呼吸暂停、夜
间喘息或憋醒、晨起头痛、醒后乏力、夜尿增多、注
意力下降、记忆力减退、性功能减退。

（3）具有明显的阻塞性睡眠呼吸暂停体征：肥
胖、颈围大、下颌后缩、小下颌、舌体肥大、悬雍垂
和软腭增大、扁桃体肥大。

（4）存在阻塞性睡眠呼吸暂停相关合并疾病：
高血压、冠心病、卒中、心力衰竭、心房颤动、肺动
脉高压、2型糖尿病、代谢综合征、失眠、焦虑或抑
郁。

（5）一级亲属中有阻塞性睡眠呼吸暂停患者。
与大多数慢性病一样，治疗打鼾首先要改变

生活方式，如减肥；建立规律作息、保持充足睡眠；
睡前限制饮酒和含咖啡因的饮料；适当运动；合理
膳食；避免睡前情绪激动以及保持卧室舒适的睡
眠环境等。注意，要戒烟酒和慎用镇静催眠药。

其次，纠正引起打鼾或使之加重的基础疾病，
如甲减、肢端肥大症等。

专家提醒，目前尚缺乏针对打鼾具有明确
疗效的药物。睡眠呼吸机治疗是治疗打鼾的一
线治疗手段。使用时间越长，患者获益越大。
配合减重、改变不良生活习惯等，治疗效果更明
显。 （据环球时报，有删节）

嗓子疼、打喷嚏、鼻塞、流鼻涕，严重
者有畏寒、发热、头痛等不适……连日
来，海岛气温较低，很多平时不感冒的人
也中招了。很多人在感冒时会选择硬挺
着不吃药。他们认为，感冒是身体自我
调节的过程，通过不吃药来增强免疫力，
理由包括“是药三分毒”，“不吃药扛过
去，能增加免疫力”，“去医院看病太麻
烦”……那么，感冒不吃药，硬挺着对身
体真的好吗？

“一般普通感冒70%～80%由病毒
感染引发，少数是细菌。病毒性感冒因
具有自限性，如果病情较轻，5~7天左右
可以自愈。抵抗力较好的成年人，多喝
水、注意休息，可以选择不吃药硬扛，但
婴幼儿、老年人以及免疫系统异常或慢
病患者，不建议硬扛，当出现感冒症状
时，应尽早干预。最常见的如糖尿病患
者，可能因普通病毒感染继发成细菌感
染，容易引起肺炎等，甚至引起病毒性心
肌炎，危及生命，应引起重视。”海南医
学院第二附属医院呼吸内科副主任医师
林石宁说，如果感冒实在难受，没必要硬
扛，该吃药还得吃药。同时，要注意休
息，避免受凉和过度劳累，补充充足的水
分，改善营养，饮食生活规律，保持室内
空气流通。

吃感冒药也有很多讲究。林石宁
医生提醒，口服感冒药时，一定要了解
其有效成分和剂量。目前市面上的感
冒药，大体可以分为两类：单一成分的
单方制剂和多种有效成分的复方制
剂。其中，复方制剂占了绝大多数，可

能包含了几种类型的不同药物，比如
泰诺和百服宁，都含有对乙酰氨基
酚。“如果几种药物重叠服用的话，可
能会导致某种成分的药物过量，药物
过量可能引发严重的不良反应，如肝
肾功能衰竭、消化道出血等。因此，不
建议同时服用多种感冒药，其次一定

要了解药物的最大剂量和服用的间隔
时间。”

很多人习惯了在感冒时吃“消炎
药”，这些药物主要是抗病毒药物如
奥司他韦，或者阿莫西林、头孢这样
的抗菌药物（也叫抗生素）。普通感
冒通常由病毒引起，抗菌药物对细菌
有效，对病毒无效。滥用药物不仅可
能延误疾病的治疗，还可能造成耐药
性，增加后续治疗难度。若感冒的病
人无发热、免疫功能正常，可无须服
用感冒药。若病人感冒实在难受，吃
感冒药也没有好转，建议去医院治
疗。确实有必要使用抗菌药物的，也
应该在医生的指导下使用，不要盲目
滥用抗生素。

对一些特殊的人群来说，感冒药也
不是想吃就能吃。这些人群包括：

儿童：2岁以下儿童不建议用复方制
剂；2~4岁儿童需要严格遵医嘱使用。用
药尽量选用糖浆剂或是混悬剂。

孕期和哺乳期的女性，要慎用感冒
药，因为感冒药中一些成分可能会影响
胎儿发育或者导致胎儿畸形，或是通过
乳汁影响幼儿发育。

特殊人群可尝试用下面的方法来缓
解（普通人也可以参考）：

嗓子疼：用温热的淡盐水漱口。
咳嗽：多喝水，含服一些蜂蜜，每次

半勺左右就好。
鼻塞：用生理海盐水洗鼻，或者吸入

一些温热的蒸汽。

小心！低温也会烫伤！
记住烫伤自救“五字”口诀

■ 本报记者 蔡佳倩

近日，海岛天气寒冷，暖宝宝、热水袋等各种
取暖神器纷纷上岗，但取暖过程中，一种特殊的意
外伤害——低温烫伤，发病率也悄然升高。海南
省肿瘤医院急诊科近日收诊了一位低温烫伤患
者。

家住海口的符奶奶使用热水袋一夜后，双腿
内侧出现了几个大水泡，家人随即将老人送至医
院治疗。经诊断，水泡乃为低温烫伤所致。

什么是低温烫伤？该院急诊科医生王安霞介
绍，低温烫伤是指身体长时间接触41℃～45℃的
低热物体所引起的慢性烫伤，感觉迟钝或睡得沉
的婴幼儿、老人、瘫痪病人或醉酒者，长时间受热
的部分皮肤极容易造成局部烫伤。

“和高温引起的烫伤不同，低温烫伤创面疼痛
感不十分明显，仅在皮肤上出现红肿、水泡、脱皮
或者发白的现象，面积也不大，烫伤皮肤表面看上
去烫伤不太严重，但创面深，严重者甚至会造成深
部组织坏死，若处理不当，严重时会发生溃烂，难
以愈合。”王安霞提醒老年朋友，为避免发生低温
烫伤，老人最好不要长时间接触温度超过体温的
物品。

一些患有糖尿病、脉管炎或中风后遗症、长期
卧床的老人尤需特别注意。若使用电热毯，温度
不宜过高，也不要整夜使用。在使用热水袋取暖
时，水温不宜高过41℃，外面最好用布包裹隔热。

烫伤自救，“五字”口诀请记牢
1冲：马上进行“冷处理”！尽快用洁净冷水

（15℃～20℃）轻轻冲洗15~20分钟。
2脱：小心除去衣物，但如果烧烫伤严重，皮肤

粘连衣物，可用剪刀小心地把衣服剪开、剥离，保
留粘连皮肤部分，注意不要挑破水泡。

3泡：如果疼痛明显，可浸泡在冷水中15分钟
左右，但要注意水温，避免着凉。

4盖：用清洁的纱布、毛巾、棉布等轻轻覆盖创
面，注意不要压破水泡。

5医：除非轻微红肿可以自行处理，一般受伤
后应送医院进一步治疗。

快乐归家 健康随行
■ 本报记者 侯赛 通讯员 谭莹

数据显示，今年春运期间全国跨区域人员流动量预计将达
90亿人次。随着东南西北人群的交流互换，病原体也将不可
避免地参与到这场大交流中，出行人群患上呼吸道传染病的风
险也将大幅增加。

海南医学院第二附属医院呼吸内科副主任医师林石宁建
议带儿童或老人旅行的家庭，外出务必做好个人防护，以

度过一个健康愉快的春节。

有计划跨地区旅行的人群，要
注意南北气候差异，提前了解目的
地及沿途天气变化和道路安全情
况，注意防寒保暖，谨防冻伤感冒。

如患病就不要外出旅行，因为
长途跋涉会让疾病本身加重。带
孩子的家庭记得随身携带多套小
儿衣服，以免呕吐或其它原因导致
需要及时替换衣物。
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晕车人士：苯海拉明

肠道感染：黄连素、蒙脱石散

冠心病患者：硝酸甘油片或速效救心丸

感冒：酚麻美敏片、感冒灵颗粒等复方制剂

退烧:布洛芬或对乙酰氨基酚

冬天吃“五白”
感冒不常来！
中医讲“肺为娇脏”，肺脏在寒冷

天气下容易受外邪侵袭，发作呼吸道
疾病。此时想要防病，需养肺护肺，
固护正气，可以用“五白”来调理肺脏
状态，防住感冒、鼻炎等疾病不再来。

●“一白”山药：
◉散寒补肺气，护住抵抗力
肺气虚弱时抵抗力会下降，需要

及时温肺散寒、补足肺气。
山药具有补脾养胃、生津益肺的

功效，如果出现了手脚冰凉、鼻痒鼻
塞、畏寒喜暖、不爱运动、易出虚汗等
肺气虚的表现，或处于鼻炎、鼻窦炎
的缓解期，可以用山药来补肺益气。

●“二白”银耳、“三白”百合：
◉生津润肺燥，滋润呼吸道
当肺部津液不足，鼻咽失去滋润

和保护，上呼吸道就容易遭殃。
银耳与百合均有润肺止咳、滋阴

润燥的功效，如果在日常生活中出现
了鼻干、咽干、口干、皮肤干燥、大便
干结甚至鼻出血等肺燥的表现，可以
用这两种白色食材来改善不适。

●“四白”雪梨、“五白”萝卜：
◉通窍清肺热，寒气不闭塞
冬季各类取暖方式消耗津液、御

寒进补的饮食堆积在肠腑，都会产生
内热。

肺热人群口气较重，喜冷饮，大
便干结，可能伴有咳嗽、咽痒、口干、
烦热、鼻出血、鼻甲肿大等症状，在清
淡饮食的同时，可以选择梨、白萝卜
等清热润燥。

（据健康时报，有删节）
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疫苗接种

积极接种疫苗。接种疫苗是
预防传染病最有效、最经济、最便
利的一项措施。条件允许的情况
下，建议在流行季节前尽早规范
接种呼吸道传染病相关疫苗。当
前正值流感的高发季节，之前没
有接种流感疫苗的人群，特别是
免疫力低下有基础疾病的老年人
及儿童，现在接种流感疫苗仍然
是有效的。

做好准备

做好自我健康监测。建议已
有发热、咳嗽等呼吸道症状的人
群，尽量暂缓出行。

做好出行物品准备。根据
出行距离、天气情况以及选择
的交通方式，提前准备好必要
的生活物资、个人防护用品和
所乘交通工具允许携带的消毒
用品。

如果带小朋友出行最好适当
备一些退热药，对于有慢性病的
人群，出行前要把平常需要用的
药带足，避免因无故停药导致急

性发作。
保持健康生活方式。做到规

律作息、合理膳食、适当锻炼等，
增强自身免疫力。

科学防护

科学佩戴口罩。在候机、候
车的客运场站等环境密闭、人员
密集场所，以及乘坐飞机、火车、
长途汽车等公共交通工具时，建
议正确佩戴口罩。

保持社交距离。在进站出
站、候机候车、登乘换乘期间，尽
量保持社交距离，不要在人多拥
挤的场所久留。

途中用餐提倡错时就餐。用
餐前一定要先洗手（可以用免洗
手消毒液），如果使用公共交通上
的小餐桌可以用酒精湿巾擦拭桌
面，再将食物放在桌上。

注意手卫生。饭前便后，接
触门把手、电梯按钮等公共设施
后，要及时洗手，或者用手消毒
剂或消毒湿巾擦拭双手，避免用
不清洁的手接触口、眼、鼻等部
位。

遵守咳嗽礼仪。咳嗽、打喷
嚏时，用纸巾或者肘部遮挡，并将
用过的纸巾及时丢入垃圾桶，并

及时洗手或对双手进行消毒。

发烧怎么办？

儿童体温如果不超过38.5℃，
可以采用物理降温，比如适当少穿
衣服或者解开包被（只要小朋友不
觉得冷就可以）、多喝水、温热水擦
身等；或使用冰敷贴。体温超过
38.5℃就吃点退热药，因为体温过
高小朋友也会有不舒服的，甚至有
高热惊厥的风险。如果精神状态
正常、食欲正常的话，就可以先用
点感冒药，观察2~3天，如果没有
好转，可以去当地医院就诊。

防腿肿胀

在长时间乘坐飞机、火车时，
可能因空间狭小，腿部屈曲不动，
容易导致静脉血液在下肢深静脉
处凝结。

可适时地起身
走动。若没有更多
的活动空间，可做
一些腿部、足部的
活动，如有规律地
踞踞脚尖。也可用
手从下往上进行下
肢按摩，亦可将腿
部抬高，以帮助血
液回流，预防腿部
肿胀的发生。

医线新发现

门诊连线
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