
B8 健康天地
2020.5.26 星期二 编辑 吴琪 校对 王尊

“鼾声响起来，他已进入甜甜
的梦乡……”在文学作品中常常
看到这样的描写，事实上，孩子如
果偶尔有鼾声，那倒没有什么，如
果经常听到这种鼾声，那就应该
带孩子去看病了。这究竟是怎么
一回事呢？

通常造成打呼噜的原因是因
为鼻咽部有病变，堵塞了呼吸道，
如：鼻炎、腺样体肥大、扁桃体发
炎、鼻中隔偏曲等。其次，舌根下
坠、身体肥胖以及烟酒长期刺激
也是引起打呼噜的主要原因。对
于儿童来说，扁桃体肥大、腺样体
肥大是常见的原因。

扁桃体、腺样体都属于淋巴
组织，腺样体也叫咽扁桃体，位于
鼻咽处顶部与咽后壁处，表面呈
橘瓣样。出生后随着年龄的增长
而逐渐长大，2至6岁时为增殖旺
盛的时期，10 岁以后逐渐萎缩。
如果有反复的呼吸道感染，就会
刺激腺样体，使腺样体发生病理
性增生，从而引起鼻塞、张口呼
吸、打鼾的症状，尤以夜间加重，
出现睡眠打鼾、仰卧时更明显，频
繁翻身，睡眠不安，严重时可出现
呼吸暂停等。该病常与慢性扁桃
体炎、扁桃体肥大合并存在。反
过来，扁桃体肥大、腺样体肥大也

容易引起反复呼吸道感染，二者
互为因果，形成恶性循环。该病
也常常有家族遗传史。

那么，怎样预防呢？
首先，注意提高机体免疫力，

预防各种呼吸道感染。
积极治疗原发病。不要拖拉

病程，尽快治疗。
治疗的手段有哪些？随着年

龄的增长，到10至12岁时腺样体
将有可能逐渐萎缩，病情可能得
到缓解或症状完全消失。

1.西药药物治疗：有的患儿
常常伴有鼻炎、鼻窦炎，经过恰当
的治疗，鼻腔通气好转，临床症状

可以减轻。根据病情，可以选择
鼻喷激素、孟鲁司特钠咀嚼片等。

2.中药治疗：也可以采取中
西医结合治疗，或者纯中药治
疗。腺样体肥大辨证属于肺经蕴
热、痰湿内阻，可以采取中药治
疗，化痰软坚散结，宣通鼻窍，同
时调理体质，预防反复呼吸道感
染的发生，减少引起腺样体肥大
加重的诱因。

3.手术治疗：药物治疗无效
时，可选择手术治疗。手术时常
同扁桃体切除术一并进行，如果
扁桃体不大且很少发炎，则可单
独行腺样体切除。 （郝宏文）

家有“呼噜娃”，你该怎么办？

本报讯 美国梅奥诊所的一项
研究显示，如果枕边人发现你睡眠
呼吸暂停，那么你大脑中阿尔茨海
默病生物标记物水平可能较高。

研究人员招募 288 名年满 65
岁、没有认知损伤的志愿者，向他
们的伴侣了解志愿者是否有睡眠
呼吸暂停情况。结果显示，43名志
愿者的伴侣注意到另一半睡眠中
出现呼吸暂停。研究牵头人迪戈·
Z·卡瓦略称，人在睡眠中偶尔出现
呼吸暂停属于正常情况，通常 1小
时少于5次；如果出现的次数多，意
味着可能患有阻塞性睡眠呼吸暂
停，枕边人也比较容易注意到这种
情况。

研究人员用正电子成像术扫
描志愿者大脑，结果显示，计入年
龄、性别、受教育程度、心血管疾病
风险等相关因素后，被伴侣发现睡
眠呼吸暂停的志愿者大脑颞叶内
嗅皮层的 Tau 蛋白含量比常人平
均高4.5%。先前有研究指出，阿尔
茨海默病患者大脑内会出现两种
病理变化，其中之一就是Tau蛋白
含量高。

卡瓦略说，这项研究显示，可
能是睡眠呼吸暂停导致 Tau 蛋白
集聚，但也可能是Tau蛋白含量高
令人容易出现睡眠呼吸暂停，“因
而需要进一步研究，回答这个鸡和
蛋的问题”。研究人员将在召开的
美国神经病学学会第 71届年会上
发布这一结果。 （黄敏）

睡眠呼吸暂停
或关联
阿尔茨海默病风险

很多人去医院洗牙，都会要求
“医生，把我的牙齿洗白一点”，其
实，洗牙和牙齿美白不是一回事！

人们俗称的洗牙，医学术语称
为龈上洁治术。所谓“洁”，就是去
掉牙面的细菌、牙石、色素等牙垢；
而“治”则指它是防治牙周病的基
本方法之一。洗牙的主要目的是
为了维护牙周健康，防治口腔疾
病。洗牙可以清除牙齿表面的咖
啡渍、茶渍和烟渍，以及日积月累
的牙结石，所以看起来会更洁白。

只靠单纯的洗牙不能达到美
白牙齿的目的，洗牙只是还原牙齿
本色，但牙齿美白属于专业美白技
术，可以有效提高牙齿颜色的美白
色阶。如果进行洗牙之后，仍然觉
得牙齿微黄、不够亮白的话，可以
进一步考虑专业的牙齿美白技术。

日常刷牙只能清洁牙面的一
部分，即使搭配使用牙线、间隙刷
等，也不能清洁牙面的全部。菌斑
和食物残渣等在一定时间发生矿
化就会形成牙石，刷牙不能去除，
所以定期洁牙是有必要的。大量
研究已经证明，在保持良好自我口
腔健康维护的基础上，定期洁牙是
维持牙周健康、预防牙龈炎和牙周
炎发生的重要措施。

若有喝茶、咖啡、饮料，抽烟等
习惯，以及患有牙周疾病的人士，
建议每半年左右到正规医院洁牙1
次；无以上习惯、牙齿较为健康的
人士，建议每年到正规医院洁牙 1
次。

（海南）

洗牙不同于
牙齿美白

肝硬化是一种临床常见的慢
性进行性肝病，由一种或多种病
因长期或反复作用形成的弥漫性
肝损害。首都医科大学附属北京
地坛医院中西医结合中心主任王
宪波表示，慢性肝炎、肝硬化、肝
癌是慢性肝病的“三部曲”，慢性
肝炎病因不能及时去除或者病情
进展不能及时阻断，最终都会发
展成肝硬化。

王宪波介绍，肝硬化是一个
病理概念。从病理上来说，肝硬
化指的是肝组织里面有大量的肝
细胞的损伤，有肝细胞再生结节
的形成，在炎症的基础上会有一

些纤维间隔的形成和纤维结缔组
织的增生。肝脏里有很多正常的
结构，叫肝小叶。在炎症损伤过
程当中，肝小叶破坏形成了假小
叶，在病理上就叫作肝硬化。

“临床诊断方面，肝硬化主要
是根据一些影像学和根据实验室
的指标综合判断。肝硬化主要表
现为正常肝脏结构被破坏，假小
叶形成。”王宪波说。

对于肝纤维化和肝硬化有什
么区别，王宪波表示，肝纤维化也
是肝脏组织学病理概念，主要是
纤维结缔组织增生。如果纤维结
缔组织增生严重了，就形成肝硬

化。肝纤维化分为纤维化1期、2
期、3期、4期，1期的时候是汇管区
扩大，2期是汇管区纤维结缔组织
向肝小叶伸展，3期的时候形成桥
接纤维化，再进一步发展就是假
小叶形成。肝脏的结构被破坏以
后假小叶形成，就叫肝硬化。肝
硬化是肝纤维化的严重阶段。

肝硬化是消化系统的常见病，
王宪波认为，患有慢性肝炎的患
者，如果不加以控制，都可能形成
肝硬化。我国患者多为病毒性肝
炎，病毒性肝炎当中主要是乙肝和
丙肝，同时也有酒精性肝病，喝酒
过度的人易得酒精性肝病。还有

免疫性的和遗传代谢性的肝病患
者、长期服用药物导致慢性的药物
性肝损害患者。慢性肝炎病因不
能及时去除或者病情进展不能及
时阻断，最终都会发展成肝硬化。

“肝硬化的病情差别很大，要
及时针对病因进行治疗。如果有
肝损伤要用一些保肝的药物。保
持病情稳定，不让其进一步发展，
不出现并发症。在临床上既要重
视也不要过度恐惧。还有肝硬化
到了哪个阶段要让专业医生进行
判断和评估，既不要过于恐惧，也
不要毫不在意。”王宪波说。

（王蹊）

科学认识警惕慢性肝病“三部曲”

中医有“百病皆因痰作祟”的
说法。随着老百姓生活条件越来
越好，日常过食肥甘厚腻的机会
增多，加上出门坐车、久坐办公
等，运动变少，身体代谢慢了，人
体内水液积聚成了痰湿，导致各
种慢病高发。湖北省中医院肾病
一科主任、主任医师金劲松说，不
同于咳出体外的有形之痰，中医
痰湿指的是体内的“无形之痰”，
是人体体液代谢出现了障碍后产
生的一种病理产物，它会在不经
意间“突袭”身体，伤害健康。

金劲松表示，痰湿其实是分
开理解的，比较黏稠的部分称为

“痰”，比较稀薄的称为“湿”，它们
在体内上下流窜，可以滞留在各
个部位，但比较“喜欢”积在心、
颈、脑三处。痰上脑，轻则容易糊

里糊涂，重则引发中风、神志不
清；痰迷心窍，则可能引发冠心
病、心脏病；痰湿积聚颈部，会引
发颈肩综合征，出现颈部酸痛、肩
臂麻木疼痛等症状，还有可能诱
发颈动脉粥样硬化。另外，痰湿
滞留在肩颈背等位置，还容易引
起脂肪瘤；滞留在女性子宫，则可
能导致不孕不育。

痰湿的形成与不良生活方式
有关，比如，暴饮暴食、过食生冷、
长期熬夜、紧张焦虑等。从临床
看，任何年龄段人群都有不同程度
的痰湿症状，但以肥胖儿童、中年
男性、老年人居多。痰湿积聚到一
定程度，容易引发很多疾病。中医
讲究“上工治未病”，日常生活中，
如果经常出现头重（感觉头上裹了
东西一样）、乏力（身体比平时笨

重）、大便不爽、舌苔厚腻等症状，
就要有意识地干预或调理了。

注重健脾祛湿。痰湿主要跟
脾胃运化功能有关，多痰湿的人
群既有先天的遗传因素，也有后
天脾胃运化失调的原因。食物
中，茯苓、薏仁、山楂、红枣、丝瓜、
黄瓜、扁豆是非常好的健脾祛湿
食品，可做成菜或粥常吃。

注意调畅情绪。忧虑伤脾，
情绪不好往往就会让脾胃功能减
弱，导致人体水液运化出现障碍。
痰湿体质的人群，不要思虑过度，
生活中多想一些开心的事，遇到烦
心事及时找到宣泄口发泄出来。

不要熬夜。熬夜会导致胃肠
功能紊乱，损伤或减弱脾胃功能，
加剧痰湿积聚。所以，养成早睡
觉的好习惯百益无害。

加强锻炼。痰湿体质的人一
般偏肥胖，运动较少。这种生活
方式会直接导致人体气机运化不
顺畅，难以推动水液代谢运行，导
致痰湿积聚。所以，平时一定要
设法让自己动起来。

避开潮湿环境。潮湿的环境
是导致痰湿的外在原因，故平时
不要在阴凉潮湿的地方久留，下
雨天最好别淋雨，洗完澡一定要
彻底擦干身体。

服用小药茶。治疗痰湿有经
典方剂——二陈汤，取半夏（汤洗
7次）、陈皮各15克，白茯苓9克，
甘草（炙）4.5克，加生姜7片，乌
梅 1个，水煎温服。作为预防用
时，二陈汤用量减半或饮用1/3的
量即可。另外，常按肚脐处的神
阙穴效果也不错。 （张健）

痰湿爱积在心颈脑

国家卫健委办公厅日前
发布了关于进一步完善预约
诊疗制度加强智慧医院建设
的通知，明确提到，推动互联
网诊疗服务和互联网医院健
康、快速、高质量发展。

新华社发 勾建山 作

互联网诊疗服务
加速发展


