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内容概要

　　精神紧张、运动减少、不健康的饮食习惯、吸烟、酗酒、长时间的上网⋯-这些不良生活方式将作
用于人体。
使之产生0血管疾病、癌症、呼吸道疾病等。
因此，良好的生活习惯，健康的生活方式，不但可预防生活方式疾病，还可提高生活质量。
《现代生活方式病》在编写过程中注意了内容的先进性、科学性、实用性，采用通俗易懂的文字予以
叙述，具有一定的新观点，可作为当代白领、中老年朋友和打工一族的健康指南。
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章节摘录

　　睡眠时为什么要特别当心睡眠呼吸暂停综合症？
人的一生约有三分之一的时间在睡眠中度过，良好的睡眠是保证身体健康的必要条件。
但目前的临床观察和监测发现，不少患者在夜间睡眠时会发生呼吸障碍，有的睡眠时反复出现较长时
间的呼吸暂停，医学上称之为睡眠呼吸暂停综合征。
有的睡眠时反复发作呼吸变浅、变慢，气流明显降低，医学上称之为睡眠呼吸低通气症。
反复发作呼吸暂停及低通气，会导致反复的低氧血症或高碳酸血症，对健康的危害表现在：严重时使
大脑功能失调。
引起白天嗜睡、困倦乏力、记忆力下降、晨起头晕、头痛，引发高血压；对心、肺、脑血管的损害会
导致夜间心律失常、心绞痛发作，憋醒后常感心慌、胸闷、心前区不适。
目前已经发现，夜间睡眠呼吸障碍是高血压、冠心病、心肌梗死、脑中风等发病的独立危险因素。
由于阻塞性呼吸障碍可引起胸腔负压增加，导致食管反流，使胃肠道疾病久治不愈。
缺氧还会引起肾小管回吸收功能障碍，夜尿增多。
夜间睡眠呼吸障碍的病因很多，最常见的是由于睡眠时上气道狭窄，软组织松弛，舌根后置、松弛等
。
在吸气时胸腔负压作用下，软腭、舌坠进入咽腔紧贴咽后壁，造成上气道阻塞。
产生阻塞性睡眠呼吸暂停，临床上以打鼾为其主要信号。
也有一部分患者，特别是老年患者由于大脑皮层及自主神经功能紊乱或脑部疾病，会因周期性睡眠呼
吸暂停或低通气，产生中枢性睡眠呼吸暂停。
睡眠呼吸监测是目前诊断睡眠呼吸障碍的最佳的监测方法，通过监测不仅可了解睡眠呼吸障碍的严重
程度、低氧血症的情况，还有利于了解睡眠呼吸障碍的病因、类型。
临床上可根据监测结果采取手术治疗、仪器正压通气、中西药物治疗等方法解除睡眠呼吸障碍，改善
其临床症状，预防心脑疾病的发生。
-如何告别春节后症候群？
六大原则及六大妙招助你摆脱春节后症候群。
漫长的春节假期结束了，又得回到工作岗位，但是，“春节后症候群”却也在此时纷纷出笼。
长时间休假，生活、饮食、环境变化、文化娱乐、生活单调等原因，让许多人心理、精神上出现压力
、寂寞感，不但吸烟、酗酒量高于平常。
有些病患的血清胆固醇、三酸甘油脂、低密度脂蛋白，也比平常高出许多。
对于这样的结果，应该是过年吃出来的“高血脂症现象”。
根据某医院近三年来的统计可以看出，春节后门诊疾病，以上呼吸道感染为最多，占30．7％、旅游腹
泻症占28．5％、晕眩症占24．5％、卒中占19．7％、车祸外伤占9．6％。
至于慢性病患则以心血管疾病、肾脏病、高血脂症、高尿酸血症、糖尿病的病情控制较为不佳。
主诉症状以疲劳、倦怠居多，占78．4％。
注意力不集中居次，占70．8％，其他占五成以上，其中又以中年男性对身体状态表示不满意的在春节
假期居多，占了三成五，其次是中年女性占三成二，以及年轻女性占二成九。
满意度较高的则是老年男性和老年女性，分占五成七和四成八，可见春节时的返乡团圆对老年人的寂
寞和疏离有适度的关怀和帮助。
而过完春节后就会出现“春节后症候群”，除了会让人活力丧失，持续疲劳外，还可能伴随着心理和
身体上的不适，例如：轻度发烧、淋巴结疼痛、肌肉无力与疼痛、畏光和易怒、沮丧等。
休了长假或生活调适不良而罹患慢性疲劳症候群者，体内的免疫系统也会有异常现象，有段时间，人
们把慢性疲劳症候群称为“自然杀伤细胞缺乏症候群”。
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