
从鼾声中

听出疾病

睡眠呼吸暂停综合征的临床
表现多样，其中夜间最常见、最典
型的症状之一是打鼾。 但睡眠呼
吸暂停综合征患者的鼾声不同于
普通的打鼾者， 这类患者的鼾声
响亮而不规律，时断时续，声音忽
高忽低； 病情严重者无论是侧卧
位还是仰卧位，甚至在开会、坐车
时都会鼾声大作。此外，患者在夜
间发生频繁地呼吸暂停的同时，

还会伴有睡眠动作异常、失眠、多
梦、噩梦、多尿、遗尿等。睡眠呼吸
暂停是缺血性心脏病，如心绞痛、

心肌梗死等的重要危险因素之
一；同时还会引发各种心律失常、

肺动脉高压、肺心病和高血压。由
于这类病人睡眠质量太差， 因此
约有
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的患者会有不同程度的
睡眠过多， 有的人睡眠时间常常
可达十几个小时， 甚至整天昏睡
不醒。患者还会自觉疲劳，记忆力
减退，学习成绩下降，激动易怒。

睡眠呼吸暂停综合征病因复
杂， 但关键是上气道的阻塞和塌
陷，如鼻息肉、软腭低垂、悬雍垂
增粗或增长、扁桃体增生肥大、咽
喉部软组织肥厚与脂肪沉积等。

鉴于睡眠呼吸暂停是由于睡眠时
咽喉气道的阻塞所引起， 因此通
过手术彻底切除阻塞上气道的部
分软组织， 就可以保持上呼吸道
的通畅。 不适合手术的患者可行
无创气道正压通气疗法， 舌后坠
者可佩戴口腔矫治器。

（据《西宁晚报》）

防癌“一早一晚”

最关键

“情绪、饮食、睡眠、环境四管齐
下当然是最好的防癌措施。 ”中华中
医药学会中医肿瘤分会常委兼秘书
长李忠教授说， 但能做到“早上吃
少、晚上早睡”两点最关键。

“早上吃少”主要是为了养胃。

事实上，按照现代人的作息，大部分
人的早餐时间正处于胃气往上升的
阶段， 而并没有达到胃气最足的顶
峰。 此时，若大量进食，等于把上升
的胃气给压下去了，这样很伤胃。

“晚上早睡”意在养肝。 现代人
护肝，除了做到心情舒畅、少喝酒、

不滥吃药外， 重要的一点是要早睡
觉，不能熬夜。中医讲，晚上

11

时至
凌晨

3

时，血液流经肝、胆，此时应
让身体得到完全的休息， 否则肝的
功能易受损。 所以，不管什么原因，

晚上睡觉都别晚过
11

时。

（据大河网）

父母应避免

当着孩子面争吵

重庆医科大学附属儿童医院心
理科日前接诊了一名

５

岁男孩儿明
明（化名），因父母长期当着他的面
争吵， 导致每晚做噩梦并患上了多
动症。 该院心理科主任梅其霞教授
呼吁，家长应关注孩子的心理健康，

避免当着孩子的面发生争吵。

梅其霞说， 夫妻间争吵对成人
而言是能理解的， 但会给小孩儿的
安全感带来很大冲击。 另外有研究
表明，经常面对家庭“战火”的孩子，

容易焦虑多疑， 对未来生活缺乏信
心， 长大后可能对建立亲密关系感
到恐惧。

梅其霞提醒， 为了孩子的健康
成长，父母要学会控制自己的情绪。

如果发生争吵， 父母不要把孩子关
到另外一个房间里， 听见争吵而看
不见会让孩子感到更加孤独无助。

更不能让孩子目睹父母之间的打架
过程，这对孩子的伤害会更大。

（据新华网）
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说到“辛拉面”，爱吃方便面
的朋友一定不陌生。 这款由韩国
农心株式会社生产的方便面曾
被网友评为“世界十大最好吃的
方便面”之一，受到众多“吃货”

的追捧。 但近日，该会社生产的
其他
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款方便面竟被检出含有一
级致癌物苯并芘，引发消费者恐
慌。

苯并芘是一种具有明显致
癌作用的有机化合物，曾有实验
证明， 将它涂在兔子耳朵上，第
40

天兔子耳朵上便会长出肿瘤。

苯并芘在日常生活中并不罕见，

研究显示，熏烤煎炸等烹调方式
都会导致食物中产生苯并芘。 但
在日常生活中，烹调或食用油炸
食物在所难免，大家可以通过以
下几个方法来减少苯并芘等致
癌物的危害。

控制油温， 缩短煎炸时间。

煎炸时油温越高，产生的有毒和
致癌物就会越多。 煎炸时温度控
制在

160~180

摄氏度比较理想，

此时冒油烟很少，食物丢进去后
会大量起泡， 但不会马上变色。

如果已经大量冒烟，或者食物变
色太快，说明温度过高了。

及时清理油内杂质。 油炸食
物时，经常会有小渣滓或碎屑留
在锅里，它们经过长时间反复煎
炸，会发黑变糊，产生很多有害
物质， 一旦附着在食物表面，被
食用后会危害健康。 因此，油炸
食物时要准备一个网眼非常细
的小笊篱或漏勺，及时捞出油里
的杂质。

水煎法省油又健康。 超市里
有许多裹着煎炸粉的半成品，如

鸡米花、 鸡排等， 加工这类食品
时， 不妨抛弃油炸法， 试试水煎
法。具体做法是，在锅底放一点点
油，加一勺水，利用蒸汽把食材熏
热、蒸熟，水分蒸发后，少许油会
把食材底部煎脆。 水煎法做出的
食物，下脆上软，外香里嫩，口感
一样很好，但脂肪含量却并不高，

较为健康。

搭配绿叶菜一起吃。 吃油炸
食物时，要把量控制好。如果一餐
中有一道菜是油炸的， 其他菜就
要清淡少油， 最好是凉拌菜、蒸
菜、炖菜等。绿叶菜中含大量叶绿
素和抗氧化物质， 可以在一定程
度上降低油炸食物中致癌物的致
突变作用。

炒完菜后马上刷锅。 炒完一
道菜后， 一定要先把锅刷干净再
炒下一道菜， 因为黑色的锅垢反
复受热后， 会产生苯并芘等致癌
物，对健康造成威胁。 此外，不要
使油长时间处于烧开状态， 因为
当食用油加热到

270

摄氏度以上
时，油烟中会含有大量苯并芘，吸
入后容易增加人体患肺癌风险。

炒完菜后，别急着关抽油烟机，最
好再持续开

20

分钟左右。

最后，需要提醒的是，不要把
“非油炸食品”和“健康食品”划等
号。 很多非油炸食品为了增加酥
脆口感和香味， 会添加大量人造
奶油、 起酥油等， 脂肪含量并不
低， 钠含量或糖含量也不低于同
类产品。很多虾条、烤薯片之类的
非油炸膨化食品， 脂肪含量都在
15%

以上，有的甚至会高达
30%

，

比起油炸食品来毫不逊色， 并不
值得推荐。

(

据《生命时报》

)
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胜似“安眠药”的睡前食物

许多人都认为睡前吃东西对身体不利，

尤其是注意身材的女性，更觉得睡前吃东西
不容易消化，会影响身材。其实，有些食物在
睡前吃却有助于睡前放松， 提高睡眠质量，

缓和紧绷的肌肉，平稳紧张的情绪，让人获
得平静，从而摆脱失眠困扰

富含松果体的食物
富含松果体的食物之所以能改善睡眠，

是由于人的睡眠质量与大脑中一种叫松果
体素的物质密切相关。 夜晚，黑暗会刺激人
体合成和分泌松果体素，它会经血液循环而
作用于睡眠中枢使人体产生浓浓睡意。天亮
时，松果体受光线刺激就会减少，使人从睡
眠状态中醒来。

研究发现，进入中年以后，人体内的松
果体素会逐渐减少，
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岁时为青年时的四
分之一；

50

岁时为六分之一；

60

岁时会降到
十分之一。 因此，中老年人可以通过补充富
含松果体素的食物来促进睡眠。这类食物包

括燕麦、甜玉米、番茄、香蕉。 促进睡眠还有
菊花茶、温牛奶。

蜂蜜
往你的温牛奶中或香草茶中放入少量

蜂蜜，一些葡萄糖能促使你的大脑停止产生
进食素，进食素是最近发现的一种与保持清
醒有关的神经传递素。

大量的糖分具有兴奋作用，但是少量的
葡萄糖能够适时地暗示大脑分泌

orexin (

苯
基二氢喹唑啉

)

， 这是一种新发现的与思维
反应相关的神经传递素。所以滴几滴蜂蜜到
温奶或者香草茶中也是有助于睡前放松的。

土豆
大家都知道土豆能减肥的秘方，但是你

知道吗？ 它还能帮助你睡眠哦
!

它能清除掉对可诱发睡眠的色胺酸起
干扰作用的酸。 为了达到这种效果，你只要
将烤马铃薯捣碎后掺入温牛奶中食用即可。

一个小小的烤土豆是不会破坏你的胃
肠道的，相反它能够清除那些妨碍色氨酸发
挥催眠作用的酸化合物。如果混合温奶做成
土豆泥的话，效果会更加的棒哦

!

燕麦片
燕麦是很有价值的睡前佳品，含有富足

的
N-

乙酰
-5-

甲氧基色胺。煮一小碗谷类，

加少许蜂蜜混合其中是再合适不过了。试试
大口大口地用力咀嚼， 足以填补你的牙洞
了。 有减肥功效

!

同时燕麦片能诱使产生褪黑素，一小碗
就能起到促进睡眠的效果，如果大量咀嚼燕
麦片，效果会更佳。

杏仁
杏仁同时含有色氨酸和松缓肌肉的良

药镁。所以吃少量的利于心脏健康的坚果也
是催眠的又一妙招喔

!

（据中青网）


