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200斤“胖哥”鼾声如雷，结果揪出多种病
专家提醒：每五位打鼾者中，就有一位患阻塞性睡眠呼吸暂停

上网被怼，别急着与键盘侠“硬刚”
试试冷处理，切勿被负面语言与情绪牵着走

记 者 焦守广 实习生 宋家瑞
通讯员 王文文

“大哥，因为你的到来，我们科室为大
家准备的耳塞终于派上了用场！”耳鼻喉
科护士小张开玩笑说。

事情是这样的，近日，山东省公共卫
生临床中心耳鼻喉科来了一位体重200
斤的“胖哥”，走到科室说的第一句话就
是：“我这人没别的毛病，就是晚上睡觉爱
打呼噜，而且呼噜声音特别响，能否给安
排个单人间？我怕影响别人休息。”

值班护士满足了他的诉求，协调了单
人间给他。本来寻思这就没事了，没想到，
单间也无法掩盖住“胖哥”震耳欲聋的呼
噜声。

夜查房时，“胖哥”隔壁的患者纷纷找
值班护士发出“求救信号”。护士只好为大
家拿出了大耳塞，阻隔“胖哥”的呼噜声。

经耳鼻喉科医生评估，“胖哥”病情比
较严重，在为他做了纤维喉镜等相关检查
后，明确其存在扁桃体肥大、软腭下垂、咽
腔狭窄等情况，当即决定给予患者腭咽成
形术，手术后，“胖哥”睡觉终于安静了下
来。

医生介绍，睡觉打鼾是日常生活中非
常普遍的现象，当看到身边人打呼噜时，
大家可能觉得这个人睡得特别沉。然而，
打呼噜真的代表睡得香吗？在医生看来，
有些打呼噜不是睡得香，反而有可能是疾
病的信号，我们通常讲的“打呼噜”，医学

上称之为“打鼾”。
严重的“打鼾”，在医学上称为阻塞性

睡眠呼吸暂停(OSA)。夜间睡眠时，由于
上气道塌陷，导致通气不畅，当气流通过
狭窄部位时，便引起振动，从而出现我们
听到的鼾声。

当呼吸道狭窄程度越来越严重，甚至
变得完全堵塞时，便可能导致呼吸暂停。

其实，睡觉时鼾声不断的人，晚上睡
八九个小时，可能都不如我们正常人睡四
五个小时质量高。打鼾声音大、鼾声不规
则、口干、白天嗜睡、疲劳乏力、夜间睡眠
质量差、失眠、夜尿多、晨起头痛以及记忆
力、注意力下降等症状，都是睡眠呼吸暂
停的相关表现。

睡眠呼吸暂停综合征会增加人们患
高血压、心脑血管病、糖尿病的风险。它的
出现，也与人们患老年痴呆、心律失常和呼
吸系统慢性疾病相关，严重睡眠呼吸暂停
患者，甚至可能出现夜间猝死。

“每5位打鼾的人之中，就有1人患有
阻塞性睡眠呼吸暂停。”世界睡眠学会秘
书长、北京大学人民医院韩芳教授介绍，
睡眠呼吸暂停综合征作为一种慢性进展
性疾病，患病人群比没有该病症的人群猝
死率高出3倍，早发现、早诊治至关重要。

当我们发现自己或身边人出现这种
情况时，先不要着急，可以先到医院耳鼻
喉科进行睡眠呼吸监测及相关检查，明确
病情，然后根据检查结果查找病因、选择
合适的治疗方案。

生活中这些细节都可能诱发

阻阻塞塞性性睡睡眠眠呼呼吸吸暂暂停停

有这些危害

记者 刘通 实习生 杨胜楠

近年来，随着网络与智能设备的普
及，越来越多人喜欢将自己的生活在各社
交平台“秀”出来。然而，伴随着网络世界
的身份隐匿特征，也有不少人反映，自己
或多或少遭遇过网络暴力。

山东省精神卫生中心临床心理一科
副主任医师王丽娜表示，“键盘侠”不分缘
由地任意评论，给他人带来不愉悦的内心
感受，往往伴随着一定程度的心理问题，
倘若自己不慎遭遇网络水军的语言暴力，
务必将更多注意力转移到现实世界，切勿
被负面语言与情绪牵着走。

一语伤人，千刀搅腹
具有攻击倾向人群更易施暴

“晒照片的本意，只是想记录一下自
己的生活。”晓玲疑惑地说，“但是我搞不
懂，为什么会有网友想当然地认为，我是
一个撇开父母不管，只顾自己享受生活甚
至还啃老的不肖女儿。”

据悉，尽管晓玲社交账号粉丝量不
多，但由于评论区前排网友的过激评论，
引起了其他人关注，她还收到了数十条言
语不堪的评论与私信。“以前总看到新闻
中的网络暴力，没想到自己也差点遭遇。”
晓玲说。

山东省精神卫生中心心理医生王丽
娜表示，网络世界的“键盘侠”们，相当比

例的人群具有心理问题。“这些问题与网
络施暴行为的发生或者恶化有关，如攻击
倾向、多动性或冲动性问题，以及酒精、药
物等滥用问题。”王丽娜说，一些具有特定
人格特征的人，如施虐狂、自恋人格者等，
也比较容易成为网络暴力施暴者。

除了网络用户的主观因素，网络环境
的匿名性特征，也为使用者带来了“去抑
制效应”。

华中师范大学心理学院周宗奎、刘勤
学所作《网络心理学：行为的重构》介绍，

“去抑制效应”的影响，可能表现为两种方
向，其中之一便是人们可能会利用它表现

令人不快的举动或情绪，通常是辱骂他人
或实施网络欺负等行为。

不过，并非每一个网络暴力的施暴
者，都具有一定程度的心理问题。一些曾
遭受过网络暴力，或者与朋友相处过程
中发生冲突，抑或分手后的情侣，都有可
能为了发泄内心不满，或者受报复欲、嫉
妒心驱动，从而成为网络施暴者。

“还有一些施暴者，他们的动机可能
只是无聊或想要尝试新的人格角色，也有
的是因为在现实社会中感到孤独或被孤
立，出于寻找心灵寄托的目的，从而成为
众多‘水军’中的一员。”王丽娜说。

语言暴力危害不逊拳脚
倘若遭遇可尝试“冷处理”

我国民间谚语曾说，“良言一句三冬
暖，恶语伤人六月寒”。不同于拳脚相加的
身体侵犯，语言暴力对人的伤害集中在主
观世界，对性格、行为一般不会产生立竿
见影的效果。但毋庸置疑的是，具有强烈
攻击性、挑衅性甚至故意中伤他人的言
论，往往会令被攻击者心情沮丧或愤怒。

“看到‘键盘侠’们不负责任的言论，
我的第一反应是下场‘硬刚’，靠事实和道
理说服更多网友站在我这一边。”晓玲坦
言，倘若能够再来一次，她一定不会选择
直面回击网络水军，而是默默存好照片，
删除社交媒体动态，就当一切从未发生。

“我每回击一句，下面就会延伸出好
多条反驳的观点，以我一人之力，很难与
近百名网友直接对线，时间、思路完全不
在状态。”晓玲说，上学时曾看过一部叫做

《逃避虽可耻但有用》的电视剧，这次的网
络对线，虽然自己选择了妥协与删帖，场
面有些“难看”，但终究还是取得了一个不
错的结果，自己的生活恢复如常，社交账
号也不再有谩骂侮辱自己的私信，精神状
态又调节到一个月前阳光积极的自己。

王丽娜表示，倘若不幸遭遇网络暴
力，当事人要做好心理调适，可以选择漠
视网友评论，不要对施暴者做出任何回
应，同时劝解自己，“我们不应该为网络暴
力负责，更不应该因为此事被指责，发生
网络暴力事件不是我们的错”。此外，王丽
娜还建议，若难以主动从网络的虚拟世界
解脱，可以强制自己增加现实世界的社会
活动，如主动增加社交，参与朋友聚会，调
整自己的内心状态。

“爸妈把你养这么大，就是为了
让你关起门来过灯红酒绿的生活？”

“ 活 久 见 ，家 里 养 条 狗 也 比 你 懂
事”……最近，来自临沂的晓玲(化
名)因为在社交媒体晒了自己假期和
朋友出去游玩的照片，突然遭到一群

“不明真相”网友的集中攻击。如果不
是自己内心足够强大，并且有专业心
理医生在旁指导，晓玲坦言自己很难
挨过“键盘侠”的语言暴力。
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