
【科普】别把打呼噜不当回事！

 

 世/界/睡/眠/日  
良好睡眠  健康同行

 
 

打鼾（打呼噜）

打鼾，俗称打呼噜，是睡眠中上气道软组织震动产生的声音。很多人认为睡眠打鼾是睡得香、睡得熟

的 表 现 。 其 实 这 是 一 种 病 ， 医 学 上 称 为 鼾 症 ， 如 果 伴 有 憋 气 现 象 ， 又 称 阻 塞 性 睡 眠 呼 吸 暂 停

（OSA）。

睡眠对一个人极为重要，充足的睡眠、均衡的饮食和适当的运动，是国际社会公认的三项健康标准。人的

一生中有三分之一的时间是在睡眠中度过，良好的睡眠是人消除疲劳、恢复体力的重要过程，对人体健康极为

关键。

据流行病调查显示，在世界范围内约1/3的人有睡眠障碍，不少人正遭受睡眠困扰。睡眠打鼾也是睡眠障碍

的一种。

打鼾（打呼噜）的危害
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痴呆面容（腺样体面容），影响智力

影响发育，学习成绩下降

性情改变，影响寿命 

容颜易老，神经衰弱 

易导致性功能障碍 

● 打鼾还会导致高血压、心脏病、中风、脑血栓等并发症。打鼾是身体的“隐形杀手”，得治！

 成人篇  

 

研究报道称超过45％的老年人打鼾， 25％的成年人习惯性打鼾，所以人们对打鼾习以为常。然而，

随着年轻人中肥胖者不断增多，越来越多的年轻人也开始出现打呼噜的现象。

1 儿童打呼噜

2 青少年打呼噜

3 老人打呼噜

4 女性打呼噜

5 男性打呼噜



 

成人打呼噜，通常与肥胖密切相关。常见原因如下：

① 肥胖：肥胖患者舌体肥厚，咽腔有过多的脂肪沉积，易导致气道阻塞，引起打呼噜。

② 鼻部疾病：包括鼻中隔偏曲、肥厚性鼻炎、鼻息肉及鼻腔良恶性肿瘤等。

③ 咽喉部疾病：包括鼻咽炎、扁桃体肥大、悬雍垂肥大或过长、咽喉部肿瘤、会厌囊肿或肿瘤等。

④ 口腔疾病：主要为舌的病变，如舌根异位甲状腺、舌肿瘤等。
 

睡眠打呼噜或睡眠呼吸暂停可导致睡眠质量降低及机体缺氧。

① 会导致口干、口臭、白天困倦、疲劳，注意力、判断力、警觉力下降，增加交通意外发生率；

② 生理机能下降、神经衰弱、性功能减退；

③ 长期发展，最终会引发高血压、心脑血管疾病、糖尿病等。
 

成人打呼噜的治疗，并不能一蹴而就，需要医生结合每个人的不同状况，和患者一起，综合采取以下

多种方法。

① 采用侧卧位睡眠姿势，可以减轻舌根后坠、软腭塌陷，但效果有限。

② 积极锻炼，戒烟戒酒，控制体重，缺点是需要长时间坚持，短时间效果不大。

③ 手术治疗，可减轻和消除特定人群的气道阻塞，防止气道软组织塌陷。多数手术短期效果明显，但远期

效果不佳，尤其是肥胖人群。

具体手术方式有：扁桃体、腺样体切除术，鼻腔扩容术，舌成形术，悬雍垂、腭咽成形术，口腔正颌

外科手术，气管切开术等。

④ 正压呼吸机治疗，是大部分成人阻塞性睡眠呼吸暂停综合征的首选治疗方法。戴上呼吸机后，起初有个

适应过程，大部分人适应佩戴后，治疗效果佳，但由于个人观念和舒适度的原因，有的患者难以接受，且

对同寝伴侣有干扰。
 

成人打呼噜的常见原因

成人打呼噜的危害

成人打呼噜的治疗方法



 儿童篇  



 

儿童鼾症的发病率较高，常见的年龄段是4-7岁，其中有10%-20%会并发阻塞性呼吸暂停综合征，是

儿童睡眠呼吸障碍疾病中危害最为严重的一种。如果得不到及时诊断和有效干预，将导致一系列严重并发

症。
 

 

① 过敏性鼻炎；

② 扁桃体肥大；

③ 腺样体肥大；

④ 肥胖；

⑤ 颅颜面及呼吸道先天性异常。
 

① 儿童身体生长迟缓，打鼾会影响孩子的脑部供氧；

② 智力减退、性格障碍、注意力缺陷、学习困难；

③ 痴呆面容，即“腺样体面容”：上牙外凸，牙列不齐，唇厚上翘，脸部拉长，眼神呆滞等；

④ 诱发慢性鼻窦炎、慢性咳嗽、分泌性中耳炎而导致听力下降。
 

儿童打呼噜治疗效果整体明显优于成人。控制体重；积极预防并用相关药物控制过敏性鼻炎；如果手

术指征明确，可采用低温等离子手术切除肥大的扁桃体及腺样体，手术时间短、组织创伤小、恢复快且不

易复发。
 

儿童打呼噜的常见原因

儿童打呼噜的主要危害

儿童打呼噜应尽早积极治疗
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“
台州市立医院耳鼻喉科创建于八十年代初期，以耳鼻咽喉微创外科为特色，为台州市重点学科、温州医科

大学硕士研究生培养基地、卫生部内镜与微创医学耳鼻咽喉科培训基地。

2009年以来我科开展鼾症的低温等离子微创外科治疗，迄今治愈鼾症患者数千例，尤其是儿童鼾症，手

术经验丰富，取得很好的临床疗效，受到患儿家长的广泛好评。




