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齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 张如意

“越睡越累的原
因，首先应该考虑环
境及生理方面。”白
录东表示，比如，睡
眠环境嘈杂、睡眠房
间改变；用于睡眠的
用品，如枕头过高、
床垫过硬或过软；晚
餐吃得过杂、过多、
过饱；过多饮用酒精
类物质；睡眠时间紊
乱：熬夜、生活无规
律；睡前大脑过度兴
奋等。

其次还要考虑疾
病因素。如阻塞性睡
眠呼吸暂停，也可能
是导致越睡越累的原
因之一。

抑郁焦虑
也会影响睡眠

白录东介绍，阻
塞性睡眠呼吸暂停
会引起睡眠时血氧
饱和度下降和微觉
醒，影响睡眠的连续
性，还会增加心血管
及代谢类疾病的风
险，导致睡眠质量差，白天疲乏，日
间功能受损，影响正常生活，遇到这
种情况就需要尽早干预。

“心理疾病也是需要考虑的因
素之一。”白录东表示，抑郁焦虑患
者会出现明显的睡眠质量不好，主
要症状为睡眠浅、易醒、多梦、无睡
眠感等。

如何睡个好觉

那么，怎样才能睡个好觉呢？白录
东列举了以下7点。

1 .规律作息：保持生活规律，对睡
眠是基本保障；2 .清空大脑：让自己放
松下来，准备进入休息状态；3 .不要担
忧明天的事情；4 .睡前不要做太刺激
的事：睡前至少1 . 5小时内不做容易引
起兴奋的脑力劳动或观看容易引起兴
奋的书籍和影视节目，同样睡前2小时
不要剧烈运动；5 .睡前不要大吃大喝
或进食不易消化的食物；6 .室内环境
适宜、睡前听点轻音乐有助于进入放
松状态；7 .午休时间不宜过久，特别是
夜间睡眠不好的人群。

当然，还有很多其他方法有助于
睡眠。如裸睡：全身舒展，无拘无束，有
利于放松精神、消除疲劳。

香薰能帮助睡眠吗

还有不少读者存在这样的疑惑，
听乐曲、香薰……这些睡眠方法真的
管用吗？

对此，白录东表示，睡前听一些舒
缓的音乐，对睡眠是有一定帮助的。

研究证明，某些特定旋律能够有
效地调整人体紊乱的节律状态，可使
血压降低、基础代谢及呼吸减慢，放松
神经，平缓紧张的情绪，让人身心轻
松，有助于快速入眠。很多医疗机构都
有音乐治疗这样的物理治疗方法，临
床显示有确切疗效。

至于香薰，一般都含有植物精油，
比如说薰衣草、洋甘菊、岩兰草等成
分，都有镇静安神的作用，对于改善焦
虑、失眠会有一定的作用。但是选用时
要注意质量问题，以免选用劣质品，对
身体产生伤害。
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对常人来说，睡眠是一个恢复
精力与体力的过程，可是为什么会
有一些人感觉越睡越累呢？

山东省精神卫生中心睡眠医学
科带头人白录东表示，越睡越累的
原因有很多，如果长时间感到睡眠
后疲惫，影响到了正常生活，应尽早
到正规医院就诊。

齐鲁晚报·齐鲁壹点
记者 王小蒙 韩虹丽
实习生 王钟玉

6岁娃睡觉打呼噜
竟进了重症监护室

今年6岁的小志从小就是个小
胖墩，除了肥胖外，身体倒没别的
问题，但最近却在一次“感冒”后，
睡觉时出现了呼吸困难，被紧急送
到山东大学齐鲁儿童医院(济南市
儿童医院)，到院后立即被送进了
重症监护室。

原来，最近一年来，小志晚上
睡觉总是打呼噜，而且越来越严
重，尤其是感冒后，有时甚至有几秒
钟的呼吸暂停。正当小志妈妈胆战
心惊的时候，突然一声大喘气，小志
的身体也随之哆嗦一下，然后又开
始了一声声震耳欲聋的呼噜声。

小志妈妈把这种情况告诉了
家人，“我本想带小志去医院检查
一下，却遭到了全家人的反对，他
们都认为我是在小题大做”，小志
的妈妈说，家里人都觉得孩子打呼
噜是睡得香，没事不要随便去医
院。直到小志又一次感冒后，出现
呼吸困难，家里人才开始发慌。

在济南市儿童医院重症医学
科医护人员的全力抢救下，小志病
情渐渐平稳，但仍需辅助呼吸，耳
鼻喉一科主任牟鸿寻找到孩子呼
吸困难的原因。“在清晰的电子鼻
咽镜图像下，小志无法正常呼吸的
元凶找到了，原来是腺样体肥大和
扁桃体肥大！”

牟鸿团队尽快给小志安排了
双侧扁桃体切除+腺样体消融手
术，手术第2天，小志就告别了辅
助通气，可以自主呼吸，而且鼾声
一天比一天减轻，之前白天总是
睡不醒、没有精神、注意力不集
中，现在终于能像同龄人一样充
满活力了。

刚上一年级的小军，也总是睡
觉打呼噜，还老是张嘴呼吸，多次
因为喘不上气而被憋醒，白天精神
不佳、注意力不集中，不但影响了
生活质量，还影响了学习成绩。

济南市中心医院耳鼻咽喉-
头颈外科副主任医师赵秋良发
现，小军午睡时也止不住打呼噜，
睡觉时间稍长，甚至会出现口吐
白沫的现象。经过电子鼻咽喉镜
检查发现，小军腺样体严重肥大，
赵秋良决定为小军进行微创腺样
体消融手术。

术后当天，小军打呼噜的情形
就已极大程度上缓解。现在小军打
鼾已经彻底根除，“以前孩子被憋
醒，我们做家长的也就跟着醒，几
乎睡不了囫囵觉，现在终于能睡个
踏实觉了。”小军妈妈说。

打鼾不但影响颜值
还可能影响智力

赵秋良在临床工作中发现，很
多孩子存在打呼噜、张口呼吸的症
状，这一群体统称为“呼噜娃”。但大
部分家长并不认为这是一种异常表
现，直至孩子出现呼吸暂停、反复憋
气、憋醒等症状，才意识到问题的严
重性，带着孩子前来医院就诊。

“造成儿童打呼噜的常见原因
有腺样体肥大、扁桃体肥大、鼻炎、
鼻息肉、鼻中隔偏曲、先天性喉软
骨软化、气管狭窄、下颌骨发育不
全等。”赵秋良说，最常见原因是腺
样体肥大和扁桃体肥大。

牟鸿表示，不少患儿常常是腺
样体肥大合并鼻炎、鼻窦炎，因为
这几种疾病是互为因果、互相加
重。

扁桃体、腺样体都属于淋巴组
织，腺样体也叫咽扁桃体，位于鼻
咽部顶部与咽后壁处，表面呈橘瓣
样。出生后随着年龄增长而逐渐长
大，2-6岁时为增殖旺盛的时期，12
岁以后逐渐萎缩。

牟鸿提醒，在生长发育的关键
时刻，面对肥大的扁桃体和腺样体
带给孩子生长发育的危害，家长和
医生都不能静待其自然萎缩。

“由于呼噜娃长期张口呼吸，
致使气流紊乱、面骨发育变形、上
腭高拱、门牙突出、鼻梁下塌、唇
厚、缺乏表情等，会出现所谓的腺
样体面容。”赵秋良说，腺样体面容
一旦形成，再矫正就不容易了。

更应注意的是，如果治疗不及
时，扁桃体肥大、腺样体肥大还可
能影响孩子智力。

赵秋良表示，长期的腺样体肥
大，导致孩子无法进入深度睡眠，
致使促生长激素分泌减少，不但影
响孩子的生长发育，还会导致孩子
个子长不高或生长缓慢，而且身体
抵抗力也会下降。

很多孩子睡觉打鼾、多动、遗

尿、磨牙，白天头痛、头晕、反应迟
钝、注意力不集中及性情烦躁，都
与腺样体肥大、大脑缺氧有关，这
会直接影响智力发育。有研究表
明，患有小儿鼾症的孩子较普通孩
子学习成绩差。

小孩打呼噜要重视
及时就诊明确病因

“小儿鼾症多表现为睡眠时打
鼾或者出现呼吸暂停，睡眠时张口
呼吸、睡姿异常。比如孩子在睡觉
时俯卧、胸卧位、半坐位、高枕支撑
睡眠等，这可能是孩子想用这种方
式来改善睡眠中上气道的通气，睡
眠时伴有反复惊醒、遗尿。”赵秋良
提醒，家长如发现以上症状，应警
惕孩子是否患上小儿鼾症，及时去
医院就诊。

据介绍，目前对于“呼噜娃”的
治疗，主要包括手术及非手术治
疗，对于大多数病因单纯为扁桃体
或者腺样体肥大的患儿来说，腺样
体消融或扁桃体切除手术是最有
效的治疗方式。“当然，是否手术有
严格的指征，达不到手术指征的，
可先保守观察或采取药物治疗，因
为肥胖引起的打呼噜，如无其他病
因，患儿则需要减肥。”

赵秋良表示，治疗方式的选择
要参考病史、结合临床诊断和体格
检查，并可进行纤维鼻咽喉镜检
查、鼻咽部侧位片、鼻窦CT、多导
睡眠呼吸监测(PSG)等辅助检查。

临床最常用的手术治疗手段
是腺样体切除术和扁桃体切除术，
手术治疗目的主要是减轻和消除
气道的阻塞，防止气道的软组织塌
陷，改善儿童打鼾的情况。为改善
患儿生活质量，防止出现严重后
果，需要早发现、早诊断、早治疗。

其他外科治疗方法包括颅面
正颌手术(适用于部分颅面发育畸
形的患儿）、悬雍垂腭咽成型术、下
鼻甲减容术、气管切开术等治疗，
这些方式可能影响儿童的生长发
育及生活质量，应慎重选择。

有家长担心，做扁桃体、腺样
体切除时，手术全麻会降低孩子免
疫力甚至影响孩子的大脑发育。

赵秋良说，大量的临床研究证
实，常规的全身麻醉和麻醉用药，
对于患儿的行为和学习不会有负
面影响。扁桃体、腺样体在婴幼儿
阶段是具有一定免疫防御能力的，
3岁以下的孩子，一般不会轻易考
虑手术切除扁桃体、腺样体。而且
研究表明，随着年龄增长和免疫系
统完善，扁桃体和腺样体的作用也
会慢慢弱化，手术切除并不会降低
孩子的免疫力。

另外，手术操作从口腔进入，
内镜直视下微创切除扁桃体和腺
样体，鼻面部不会留有疤痕。

家有呼噜娃
别不当回事

小儿鼾症不光影响睡眠，还可能影响智力

睡觉打呼噜，不少人当成是
睡得香的表现，殊不知这可能是
健康的大敌，尤其是儿童打呼噜
更应该引起重视。济南市中心医
院耳鼻咽喉-头颈外科副主任医
师赵秋良表示，孩子存在打呼噜、
张口呼吸的症状，其实是小儿鼾
症，发生的原因有很多，不仅会影
响睡眠质量，还会影响颜值甚至
智力，孩子打呼噜应早发现、早诊
断、早治疗。
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