
睡得好，身体才好！明天是世界睡眠日，让我们一起来

了解睡眠相关知识 

2021-03-20原文  

为了提高民众对睡眠重要性的认识，世界睡眠学会把每年春分前一个

周五定为“世界睡眠日”。今年的主题是“规律睡眠，健康未来”，良好

的睡眠是健康的保证。当今社会如睡眠呼吸暂停综合征、失眠症等睡

眠疾病发病率越来越高。

          一、科普小知识

什么是睡眠-呼吸暂停综合征？

睡 眠呼 吸暂 停 综 合 征 是在 连续 7 小 时 睡眠 中 发 生30 次 以上 的呼 吸暂 停，

每 次气 流中 止 10 秒 及 以 上， 或平 均每 小时 低通 气次 数超 过5 次 ，而 引起

慢性低氧血症及高碳酸血症的临床综合征。最常见的原因是上呼吸道阻

塞，经常以大声打鼾、身体抽动或手臂甩动结束。

https://mp.weixin.qq.com/s?__biz=MzIyNzAwODk2OQ==&mid=2650585200&idx=4&sn=0500fe058d75f5b30199244ac5661a41&chksm=f06fd0d6c71859c0cdc654ffadbde3c70726091dec3623256007624503bab88b4594eb2851a1&scene=27#wechat_redirect&cpage=120


    

睡 眠 -

呼吸暂停综合征的高危险人群，包括肥胖、呼吸道结构狭窄、年纪大肌

肉松弛、扁桃体增生、下颚短小，或长期抽烟导致呼吸道水肿的人。

     

辅助检查：

  1 .睡眠时动脉血氧分压降低、二氧化碳分压升高，清醒时恢复正常。

  

2 .睡眠时检测脑电图、肌电图、眼电图及呼吸气流流速，可记录呼吸暂

停次数、时间的异常，有助于确诊。

  3 .肺功能、X线胸片检查多无异常发现。

治疗措施：

  

1 .轻症者鼓励减肥，多锻炼，，提高身体素质，避免长时间仰卧，皮质

激素滴鼻，保证呼吸道通畅，必要时予以氧疗。

  

2 .咽部组织松弛，腭垂、腺样体、扁桃体肥大导致呼吸道梗塞者，可行

手术治疗。

  3 .重症合并呼吸衰竭时，可应用人工机械通气。

        

为此，在3月19日， “世界睡眠日 ”到来之际，攀枝花市中心医院呼吸

与危重症医学科联合耳鼻喉头颈外科等睡眠专家诊疗团队，让睡眠障

碍患者与专家零距离接触，解决睡眠障碍。

          二、义诊活动



内科系统徐大敏主任为患者答疑



耳鼻喉头颈外科麻宁主任为患者答疑



呼吸与危重症医学科刘继东副主任医生为患者答疑





血压监测



呼吸操示教



七步洗手法示教

             

本次义诊活动普及了广大市民对规律睡眠的重视，在疫情防控的当下，

做好手卫生，加强肺康复锻炼，保持规律睡眠，共享健康未来。活动后

，现场群众表示收获很大，提高了对睡眠问题的重视，对义诊的医生和

护士表示由衷的感谢。
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