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现代医学研究已经证实，
严重的打呼噜会对健康造成
极大的损害。

清华大学附属北京清华
长庚医院耳鼻咽喉头颈外科
主任叶京英教授表示，严重的
呼噜会造成夜间睡眠过程中
呼吸的暂时停止或者气流的
减少，从而造成血液中氧气含
量的减少，引起全身组织细胞
的缺氧和损害，以至于诱发或
加重高血压、冠心病、糖尿病、
脑卒中、老年痴呆等多种慢性
疾病，严重者会引起夜间的猝
死。据统计，严重打呼噜的人
群罹患高血压、糖尿病、冠心
病、脑卒中等慢性疾病的风险
比正常人增加1.2-8.0倍。

另外，打呼噜引起的夜间
反复呼吸暂时停止会干扰人
的正常睡眠结构，而人体的很
多生理过程及某些激素的分
泌是在特定的睡眠时期完成
的，睡眠结构的改变会引起这
些生理过程及激素分泌的紊
乱，从而造成白天嗜睡、记忆
力减退、代谢紊乱、儿童生长
发育迟缓等一系列问题。

据统计，全球每天与打呼
噜 相 关 的 死 亡 人 数 大 约 有
3000 人。因此,积极地治疗”
打呼噜”才能有效地维系健
康，防止心脑血管疾病及糖尿
病等慢性疾病的发生。

什么样的“呼噜”需要治疗？
通常人们习惯把打呼噜直观地分为“良性

呼噜”和“恶性呼噜”。
所谓的良性呼噜是指由于睡眠姿势不当

或者感冒鼻塞等引起的短时期的打呼噜现象，
这种呼噜会在睡眠姿势不当或感冒鼻塞等外
因解除后自然消失，通常对人体不会造成明显
的影响，所以也不需要到医院就诊。

而“恶性呼噜”是指没有明确的外因存在，
常年习惯性的打呼噜现象。这其中又分为两
种情形，一是单纯常年习惯性的打呼噜而没有
明确的呼吸暂时停止或气流减少现象，二是除
了打呼噜外还同时伴有睡眠过程中反复的呼
吸暂时停止或气流减少现象，医学上称之为睡
眠呼吸暂停低通气综合征。

叶京英教授指出，对于单纯习惯性打呼噜
的人来说，虽然睡眠过程中没有呼吸停止等现
象，但也需要引起重视，因为这种习惯性打呼
噜如果不采取及时有效的干预会逐渐加重发
展成为睡眠呼吸暂停低通气综合征。当这种
习惯性打呼噜的人出现白天精力差、嗜睡，晨
起口干、头晕，睡眠后不解乏等症状时就应该
及时到专业正规的医疗机构就诊了。对于睡
眠呼吸暂停低通气综合征的患者来说，及时到
专业正规的医疗机构诊治是必须的，因为小小
的呼噜正在严重地危害着你的健康。 （李然）
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在国民营养状况满足“吃饱”的需求后，膳

食结构逐渐发生巨大变化，由此导致的健康风

险也与日俱增，不合理膳食带来的疾病风险被

越来越多的研究证实。近日，大连医科大学第

一附属医院研究发现，从1990年到2019年，中

国膳食风险死亡人数和健康寿命损失显著增

加，缺血性心脏病是饮食致死的首位原因，其

次是中风、结肠癌和直肠癌，高钠饮食一直是

威胁中国居民健康的“头号杀手”。

这项新研究发现，我国的饮食模式存在明

显的性别差异。相较于女性，男性的健康意识

不足，行为控制意识较为薄弱，更偏爱高脂肪

和高热量食物，对摄入水果和蔬菜的态度较

差，且男性居家烹饪的频率较低，这意味着男

性摄入高盐高油食物的可能性更大，由此导致

的疾病和死亡风险随之升高。统计数据显示，

近年来男性与饮食风险因素相关的死亡人数

急剧增加，2019年已达到121.8万人，是女性的

1.5倍。专家特别强调，如果对于我国男性的饮

食偏好不加干预，任由其发展，未来两性之间

的健康差距可能会继续扩大。

此外，随着年龄增长，饮食风险也呈递

增趋势，其中 60 岁以上老年人不良饮食所

导致的死亡人数最多，75 岁以上老人相关

死亡人数的增幅最大。上述新研究进一步

分析原因：老年人咀嚼能力下降，增加了对

蔬菜水果等高膳食纤维食物摄入的难度。

上海交通大学医学院附属仁济医院临床营

养科营养师唐墨莲补充道，老年人的味觉敏

感度呈逐年下降趋势，因此口味会变重，摄

入过多盐的几率也随之升高。25岁~44 岁

年轻组的饮食问题也相当棘手：一方面，一

味注重味觉享受而忽视膳食平衡；另一方

面，因工作繁忙等外食增多，甚至要靠外卖

解决一日三餐，长期摄入高油高盐饮食，饭

局、夜宵更是加重了肠胃负担，从而导致该

年龄段人群因饮食风险死亡的人数显著上

升。“我国儿童青少年的饮食行为也不容乐

观。比如，挑食现象比较普遍，孩子们大多

只爱吃肉，不爱吃蔬菜，常吃含糖零食和超

加工食品，不仅影响营养摄入，还会导致脾

胃失和、内分泌紊乱等问题。”唐墨莲说。

事实上，我国是全世界最早倡导平衡膳食

的国家，早在《黄帝内经》中就有“五谷为养，五

果为助，五畜为益，五菜为充，气味合而服之，

以补精益气”的记录。随着时代的发展，平衡

膳食也被赋予更丰富的内容。具体到不同人

群，唐墨莲建议，老年人要多选择西红柿、白

菜、香菇等低热量高营养的蔬菜，并多用蒸煮

的方式使得蔬菜更软嫩、易咀嚼，从而增加其

摄入量。年轻人应尽量减少外食频率，养成居

家烹饪的习惯，尤其是男性群体，要接受健康

饮食干预和指导。此外，人人都要养成健康进

食习惯，比如先吃蔬菜再吃荤菜和主食，有助

减轻血糖负荷；保证一日三餐规律，定时定量

等。 （施婕）

百科

“调理阴阳、安和五脏”是中医防治
疾病的基本法则，腹部推拿是诸多疗法
中“安和”作用最显著的一种方法。可能
有人疑问，自己平时经常按摩腹部，但并
没有多大效果。其实，这是因为方法不
当，有效推摩腹部要用足八个手法。

点穴：仰卧位，手握空拳，伸出中
指，用中指指端着力，由轻而重，平稳施
力于腹部，按压力度以个人耐受为准。
点穴时，中指不要过分伸直，可微微弯
曲，避免因过分用力伤及指间关节。调
匀呼吸后，点揉中脘（脐部正中上4寸

处）、天枢（肚脐旁
2 寸 处 ，左 右 各
一）、气海（肚脐正
下方1.5寸）、关元

（肚脐正下方3寸）诸穴各1分钟。
助运：用掌心或大鱼际（手掌掌面

桡侧大拇指根部与掌根连接部位）分别
按揉中脘、神阙（肚脐）、气海、关元诸穴
各1分钟。

摩全腹：用单手掌或双手掌面着
力，腕关节放松，自左下腹部开始，按顺
时针方向与逆时针方向以脐为中心摩
全腹，各36次。

摩小腹：双掌重叠，自左侧开始，以
关元为中心，按顺时针方向与逆时针方
向摩小腹部（即下腹部）各36次。

推抹任脉：用大鱼际或全掌自胸骨
柄下任脉，轻轻地推抹到中极穴（脐下4
寸处）14次。

擦腹：用手掌着力，自剑突下沿任

脉做直线往返摩擦运动，擦至中极穴，
以腹部有透热感为佳。

双擦少腹：用两手小鱼际紧贴皮
肤，由两侧髂前上棘向耻骨联合方向，
同时做擦法，以局部透热为度。

震颤培元：双掌重叠，以劳宫穴对
神阙穴或关元穴，轻按其上，调匀呼吸
后做震颤法，做5分钟或更长，注意力应
高度集中于手掌处，做到“意到气到”。

专家提醒大家，居家按摩的时间可以
是早上起床后或睡觉前。通常，这两个时
间段人体身心相对放松，比较适合按摩。
按摩次数可每天1次，连续5天，休息2天
再继续。按摩时，可配合使用一些精油，
可起到润滑保护皮肤的作用，皮肤易过敏
的人可使用身体乳。 （刘佳琪刘长信）

有效推腹 用足八个手法

1.跳远
立定或助跑跳远均可。起跳时踏

跳要有力，在空中挺膝展髋，两臂上伸，
充分展体；落下时前脚撑着地，屈膝缓
冲。可根据自己体质情况做7至10次，
中间适当休息。

2.弹跳
双脚跳跃用手触碰树枝、天花板等

高处。10次为一组，每次向上跳跃5至
7秒钟，每组间隔4至5分钟。要尽量使
身体处于最大程度的伸展状态。

3.伸展运动
这一系列的运动不仅符合有氧运动，

有助矫正短腿、脊柱弯曲、扁平足和“O”型
腿等形体缺陷，促使骨骼增长，并能调节
神经和内分泌及各种生理机能，使之达到
最佳状态，从而达到增高的目的。

4.引体向上
双手紧握单杠，使身体悬空下垂，

下垂时以脚尖能轻轻接触地面最好，然
后做引体向上。男孩每天可做10至15
次，女孩每天可做2至5次。注意上升

时呼气，下降时吸气。在练习一段时间
后，可以在此基础上进行进一步扩展，
比方说带上负重再做运动等。

5.摸高
原地或助跑三五步起跳，膝、髋充

分挺直，立腰挺胸，两臂上伸，用手去触
摸吊在空中的物体，物体高度以尽力方
可摸到为宜。左、右手各进行5次为一
组，组间休息2分钟。可根据自己身体
情况做3至5组。最好在开阔、平坦、软
硬适度的场地上练习。 （生众）

这些运动 有助长高

研究发现不同人群各有饮食缺点

4 月 23 日 ，

合肥市包河区义

城街道迎淮社区

老年食堂，老年

人在挑选自己满

意的饭菜。近年

来，为解决居家

和社区独居、空

巢、经济困难和

高龄老年人吃饭

难题，该区推进

老年助餐服务工

作，通过改造提

升、新建社区老

年食堂、社区老

年助餐点等老年

助餐机构为老年

人 提 供 助 餐 服

务。 李博 摄

老年食堂的老年食堂的““幸福味幸福味””


