
“很多人把打鼾当成无关紧

要的生活习惯，却不知道它背后

的睡眠呼吸暂停，可能是诱发多

种严重疾病的‘隐形元凶’。”在镜

乾呼吸病专题会上，西安秦皇医

院呼吸与危重症医学科主任简文

受邀接受本报采访。

睡眠呼吸暂停：是多种重病

“元凶”

简文解释，睡眠呼吸暂停会

导致三大关键问题：缺氧，二氧

化碳潴留，以及睡眠碎片化、睡

眠结构紊乱，这些问题会直接诱

发或加重多个系统疾病。

在心血管系统方面，缺氧会

导致血管收缩，进而引发高血

压，还会加速动脉硬化，增加冠

心病、脑血管病变的发病风险；

在代谢与内分泌系统，缺氧与糖

尿病的发生发展密切相关；此

外，它还会对神经系统、呼吸系

统等造成广泛影响，成为多种严

重疾病背后的“隐形推手”。

发病核心：上气道阻塞，呼

吸“通路”被阻断

那么，睡眠呼吸暂停究竟是

如何发生的？简文表示，核心原

因是上气道阻塞，由多种因素导

致。在睡眠状态下，正常的呼吸

动作已经无法克服气道的阻力，

就会引发呼吸暂停。“可以把我

们的气道想象成地铁门，呼吸时

的气体就是进出的人流。非高

峰时段，地铁门通畅，人流能顺

利通过；而睡眠呼吸暂停患者的

气道，就像早晚高峰时拥挤的地

铁门，或是本身就狭窄的门，气

体无法顺畅通过，呼吸自然就会

受阻甚至暂停。”

核心治疗：呼吸机是“助

手”，不存在依赖风险

针对睡眠呼吸暂停的治疗，

简文明确指出，呼吸机正压通气

是目前主要的治疗方法。“呼吸

机的作用就像在拥挤的地铁门

口有人推一把，通过提供持续的

正压，保证气道通畅，让人体能

摄入足量气体，维持正常的气体

交换功能，从而有效改善睡眠呼

吸暂停。”

“很多患者担心长期使用会形

成依赖，这没有必要。”简文解释，随

着患者通过控制饮食、体育锻炼实

现减重，或是通过外科手术、矫正

手术解决了气道阻塞的根源问题，

气道恢复通畅后，就不再需要呼吸

机辅助，自然不会产生依赖。

“及时采用科学的治疗方

案，不仅能改善睡眠质量，更能

从根源上减少缺氧对全身脏器

的损害，降低相关疾病的发病风

险。”简文呼吁，一旦发现自身或

家人有频繁打鼾、夜间憋醒、白

天嗜睡等症状，应及时就医排查

睡眠呼吸暂停，早干预才能更好

守护全身健康。

睡眠呼吸暂停：多种重病的隐形元凶

药物干预新证据：雷帕
霉素修复老年人DNA损伤

2025年9月，一项由牛
津大学等机构发布的初步研
究显示，低剂量的雷帕霉素
（一种mTOR通路抑制剂）能
显著修复老年人免疫细胞中
的DNA损伤，为利用药物支持

“健康衰老”提供了新证据。
运动抗衰的分子信使：

发现肾脏分泌的关键代谢物
2025年6月，中国科学院

等机构在《细胞》上发表研究
成果，揭示了运动延缓衰老的
新机制。科学家发现，运动促
使肾脏产生一种名为甜菜碱
的内源性代谢物。它随血液
循环至全身，通过抑制过度的
免疫炎症反应，从而协同延缓
多个器官的衰老。

老药新用：二甲双胍
去年发表于《细胞》的一

项研究证实，健康中年食蟹
猴在接受临床等效剂量二甲
双胍治疗40个月后，其全身
11个系统的79种组织器官
表现出全面的衰老保护效
果。这项研究为二甲双胍的
系统性抗衰潜力提供了有力
的动物实验证据。谭小云

抗衰老研究的
“中外方阵”

健康前沿

新的一年，大家都想用最
佳状态来开启新篇章。请收下
这份健康计划，希望能帮助您
更好地维持身心平衡，让您新
年元气满满。

计划一计划一：：适量运动适量运动

运动是良医，任何人都可以

从适宜的运动中获得健康收益。

1.有氧运动：每周150-300

分钟中等强度，或 75-150 分钟

高强度，如快走、跑步、骑自行

车、游泳。

2. 抗阻运动：每周 2-3 天，

隔日进行，如涉及躯体、四肢主

要肌肉群的练习，每个肌肉群

以1-3组中等强度负荷进行，每

组8-12次重复。

3. 柔韧性运动：每天坚持，

如拉伸、瑜伽。

4.减少久坐：久坐20-60分

钟后，可以站起来活动3-5分钟。

计划二计划二：：合理饮食合理饮食

平衡膳食，食物多样，合理

搭配，可以在最大程度上保证

营养需求。平均每天吃12种以

上食物，每周25种以上。

应多吃的食物，谷类为主，

餐餐有蔬菜，保证奶制品，经常吃

豆制品。足量饮水，低身体活动

水平的成年人每天喝7-8杯水。

适量吃的食物鱼、禽、蛋、瘦肉，少

吃的食物食盐。肥肉、深加工肉

制品、含反式脂肪酸的食物、含糖

饮料等同样要少吃或不吃。

计划三计划三：：管理体重管理体重

体重与健康密切相关，体

重异常，特别是超重或肥胖会

带来多种健康问题。

掌握体重指标体质指数：

体重（公斤）除以身高（米）的平

方，体质指数应保持在 18.5-

23.9kg/m2。

腰围：即腰部周径（肚脐上

1 厘米）的长度，男性应小于 85

厘米，女性应小于80厘米。

体脂率：男性超过 25%、女

性超过30%可认为体脂过多，但

不作为常规的临床诊断方法。

许多体脂秤可以估算体脂率数

据，可以将体脂率的长期波动

趋势作为体重管理的参考。

管住嘴，迈开腿：当机体能

量摄入超过能量消耗，多余的

能量就以脂肪形式贮存起来。

因此，管理体重的关键一在“少

吃”，二在“多动”。

计划四计划四：：远离烟酒远离烟酒

烟草使用和有害使用酒精

是慢性疾病的重要危险因素。

不吸烟、早戒烟，所谓“安

全”的烟草制品是不存在的，包

括电子烟。唯有不吸烟或尽早

戒烟，才是避免烟草健康危害

的唯一途径。不推荐任何人饮

酒。成年人如饮酒，一天饮酒

的酒精量不超过15克。

计划五计划五：：规律作息规律作息

睡眠在能量代谢、免疫调

节、内分泌及脑功能活动等生

理机能方面发挥着重要调控作

用。良好的睡眠有助于促进体

力和精力恢复、提高记忆力和

增强抵抗力。

有相对固定的睡眠时间

表，每天在相似的时间睡觉和

起床，最佳睡眠时间是晚上 10

点至早晨 6 点。睡前一小时不

再使用电子设备。如无必要，

不熬夜。

计划六计划六：：良好心态良好心态

养生不仅仅是身体上的呵

护，更是心灵上的滋养。保持一

颗风趣幽默的心，遇到困难，不

妨自嘲一下，笑对人生。大家还

可以学习一些调节情绪的方法，

比如听音乐、规律作息、多晒太

阳、向亲友倾诉等。综合

新岁启封，这份养生计划助您元气满满
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