
C１时报副刊 新世界 时
报

www.newworldtimes.us
二零二五年八月二十九日 星期五 Friday, August 29, 2025

本报社址：P.O. Box 10302, Rockville, MD 20849, USA 电话：240-453-9858 新闻稿Email：news@newworldtimes.us广告稿Email：ad@newworldtimes.us

􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀦀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀦀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀤀􀦀􀤀
􀤀􀤀

􀤀􀤀
􀦀

怎么治疗打呼噜?这是困扰很多朋友的一大难题，打呼噜不仅影响睡眠质量，也不利于我们日常生活的健康养
生。那么，怎么治疗打呼噜呢?打呼噜是病需及时治疗。

一、打呼噜该如何治疗
1、您睡觉时穿睡衣，在睡衣的

背部缝个口袋，在口袋中放一个乒
乓球或高尔夫球，然后将口袋缝
死。这样只要背朝下时就会感觉
不舒服而转向侧卧。注意不要造
成背部损伤。

2、减肥。喉部的多余组织减
少后会使局部肌肉紧张度增加，从
而控制好软颚及悬雍垂的运动。

3、如果是鼻腔有阻塞现象，则
可以使用一些滴鼻药物，但不要长
时间使用，因为这些药物使用过久
反会造成鼻黏膜肿胀。

4、不要使用又高又大的枕
头。可以向商店询问有无防止打
鼾的枕头在某些国家已经开始使
用，或是把枕头去掉，并在颈下放
一个小垫头。

如果打呼噜的声音异常响亮，
或是打鼾的人在睡觉时十分不安，
则应去看医生。因为此时有可能
是伴有呼吸障碍，被称作呼吸阻塞
性睡眠，打呼噜者可能会在睡眠中
停止呼吸片刻，个别人甚至达一分
钟以上。肥胖是主要原因之一，另
外高血压病、心衰、心律失常等心
血管疾病也与呼吸阻塞性睡眠有
关。必要时可以进行外科手术从
而解决问题。

打呼噜是多么常见的现象，有
很多夫妻由于不能忍受对方的打
呼噜声，导致家庭出现了裂痕。大
家不要把打鼾不当回事，严重时有
可能导致人在睡眠中死去。因此，
一定要积极的治疗鼾症。

二、治疗打呼噜的注意
1、注意解除上气道阻塞
临床研究表明鼾症患者常存

在上气道阻塞，如果经检查分析上
气道阻塞因素可以去除时就应该
选择外科治疗。

临床上治疗鼾症的手术常分
二期进行

一期手术主要是鼻腔通气功
能重建有效率约为61%-67%。

只有一期手术未完全缓解的
患者才需要行二期手术，二期手术
的有效率可达 90%，甚至更高。因
此，术前明确气道阻塞部位及阻塞
因素尤为重要，可以说阻塞部位的
确定是影响手术疗效的关键因素。

2、注意伴发病的治疗
鼾症患者由于长期存在低氧

高碳酸血症，往往会合并严重的内
科疾病，如高血压病、心脏病、糖尿
病、脂肪肝伴肝功能异常等。

在治疗鼾症的同时，千万不能
忽略这些伴发病的治疗，无论在术

前、术后都应加强内科处理，以减
少和避免鼾症治疗过程中的危险
因素。

3、注意控制体重，适量减肥
肥胖是导致鼾症的重要危险

因素之一，减肥对降低呼吸暂停指
数，提高功能残气量，提高血氧饱
和度，减少睡眠中断，改善鼾症病
人症状有肯定疗效。

4、注意戒酒
酒类可降低上气道扩张肌的

活性，降低上气道扩张肌对低氧、
高碳酸血症的反应性，从而使上气
道发生塌陷阻塞。

乙醇能抑制醒觉反应，提高醒
觉反应的阈值，延长呼吸暂停时
间。鼾症病人饮酒还可促使或加
重上气道塌陷阻塞，所以在睡前3-
5小时不能饮酒。

把平时大家不以为然的疾病
当成病，可能很多人不能承认。但
是打鼾确实是一种病，一种严重的
影响患者睡眠质量的疾病。积极
的治疗，正确的认识鼾症，让生活
更美好。

5、漱口液
只要在临睡前将 3～4滴漱口

液用温水稀释后漱漱口就可以使
鼾声减弱、停止。这种漱口液中含
有一种树脂油，能提高咽喉部黏膜
的血液供应，使咽喉腔黏膜处于充

分供血状态，软腭和悬雍垂就不会
因松弛而振动，鼾声也就减弱、停
止。

6、鄂托法
找口腔医生造一个鄂托，每天

晚上戴在口腔里，可以托住下垂的
软腭，抵住舌头使之不致压缩，达
到预防打呼噜的作用。

7、玻璃球法
把一粒儿童玩的玻璃弹子松

松地缝在睡衣领下的肩叶片内，要
使它能左右滑动。打呼噜者一般在
侧卧或俯卧时是不打呼噜的，当打呼
噜者要转身仰卧时，就会压着后背的
玻璃球，从而立即转身侧卧或俯卧，
这样，鼾声就不会出现或明显的减
轻。或在睡衣后背正中缝一个小口
袋，里面放一个儿童最小号的皮球或
网球，这样可以使打呼噜者不致仰
卧，也能大大减轻鼾声。

三、治打呼噜的食疗偏方
1、双菇苦瓜丝
原料：苦瓜 150 克，香菇 100

克，金针菇 100克，姜，酱油，糖，香
油适量。

制作方法：先将苦瓜顺丝切成
细丝，再将姜片也切成细丝。然
后，将香菇浸软切丝，金针菇切去
尾端后洗干净。再用油爆姜丝后，
加入苦瓜丝，香菇丝和盐，一起炒
至苦瓜丝变软。最后将金针菇加

进去炒，最后加入调味料炒匀就可
以吃了。

苦瓜里含有一种生理活性的植
物蛋白质，这种蛋白质可以激发人的
体内免疫系统的防御功能，同时增加
免疫细胞活性，消除体内的有害有毒
物质。苦瓜里含有大量的纤维素，可
以减少脂肪的吸收。香菇和金针菇
都有降低胆固醇的功用。

2、喝蜂蜜
在睡前喝适量蜂蜜有助降低

打呼噜对身体造成的危害，还可以
美容护肤。喝蜂蜜的时侯，可以在
蜂蜜加一点安神茶再饮用，有助于
润滑喉咙，让患者在睡觉过程中保
持呼吸畅顺，避免打呼噜的发生。

3、当归和龙胆草
将当归跟龙胆草放在一起浸

泡一个小时以上，快火烧开，慢火
20分钟。然后倒出药水再用同样
的方法熬第二遍。将两遍的药水
混在一起分两次服用。睡前服用，
连服三晚。

4、花椒
花椒要 5-10粒，睡前用开水

浸泡，等到开水完全凉透以后服下
(不包括花椒)，连服5天。

5、枣仁
将枣仁炒熟，每晚睡觉前先洗

脚，然后口嚼 80-100 粒，连续九
天。

6、葱白
选取三个葱白，每 9厘米算一

个单位，每晚睡觉前嚼咽，连续七
天。

四、如何预防打呼噜
1.增强体育锻炼，保持良好的

生活习惯。
2.避免烟酒嗜好，因为吸烟能

引起呼吸道症状加重，饮酒加重打
呼噜、夜间呼吸紊乱及低氧血症。
尤其是睡前饮酒。

3.对于肥胖者，要积极减轻体
重，加强运动。我们的经验是减轻
体重的5%—10%以上。

4.鼾症病人多有血氧含量下
降，故常伴有高血压、心律紊乱、血
液粘稠度增高，心脏负担加重，容
易导致心脑血管疾病的发生，所以
要重视血压的监测，按时服用降压
药物。

5.睡前禁止服用镇静、安眠药
物，以免加重对呼吸中枢调节的抑
制。

6.采取侧卧位睡眠姿势，尤以
右侧卧位为宜，避免在睡眠时舌、
软腭、悬雍垂松弛后坠，加重上气
道堵塞。可在睡眠时背部褙一个
小皮球，有助于强制性保持侧卧位
睡眠。

7.手术后的患者要以软食为
主，勿食过烫的食物。避免剧烈活
动。

8.选择适当的枕头，有人认为
把枕头垫高有助于改善呼吸，事实
上，这样做却有反效果。

9.睡前不要饮酒，很多在冬季
觉得睡前喝一杯可御寒，研究表
明，睡前饮酒会导致血糖、血压升
高，导致呼吸道变窄，呼吸不畅，导
致打呼噜。所以睡前还是不要喝
酒。

10.使用加湿器，如何预防打呼
噜了，保持卧室空气湿润能避免喉
部和口腔干燥，也能预防鼻腔中积
累起过多的鼻屎。

11.睡前吃些蜂蜜，蜂蜜有助于
润滑喉咙，通畅呼吸道，所以可在
睡前饮用的安神茶中添加一些蜂
蜜，预防打呼噜。

12.适当的锻炼，要保持健康的
生活习惯，加强锻炼，适当减肥，保
持良好身材，这些都有助于解决困
扰睡眠和生活质量的打呼噜问题。

结语：希望以上介绍的打鼾的
治疗方法能对你有所帮助，如果以
上介绍的方法，并不能改善你的睡
眠状况，治疗你的打鼾，那么你应
该到正规的医院检查一下，看看有
没有什么其它疾病。

秋季怎么吃火锅才健康 怎么样吃火锅不会上火

秋季怎么吃火锅才健康？火
锅是我国很传统的美食，很多人喜
欢吃，但是却有很多人说吃火锅不
健康，或是容易上火，那秋季怎么
吃火锅才健康呢？又怎样吃火锅
不会上火呢？继续往下看吧。

秋季怎么吃火锅才健康

1、多放些蔬菜
蔬菜富含维生素及叶绿

素，其性多偏寒凉，将其作为
火锅料，不仅能消除油腻，补
充营养，还有清热、解毒、去火
等作用。所以下火锅料时，除
了鱼、肉等，别忘了多放点蔬
菜，如马蹄、萝卜等。

专家提醒，放入的蔬菜不
要煮太久，否则没有“下火”功
效。

2、调料要清淡
过多的辣椒、蒜、葱等调料，或

是沙茶酱、辣椒酱等酱料对胃黏膜
会造成一定的损害，特别是患有肺
结核、痔疮、胃炎以及十二指肠溃
疡病的人更要少吃。

所以，吃火锅时最好选择一些
如酱油、麻油等较清淡的调料，以

避免对肠胃的刺激，防止“上火”。
3、餐后多吃水果
一般来说，吃火锅三四十分钟

后可适当吃些水果。水果性凉，能
清凉、解毒、去火。餐后只要吃上
一两个如雪梨、香蕉等的水果，就
可有效防止“上火”。

4、适量放些豆腐
豆腐是含有石膏的一种豆制

品，有清热消火、除烦、止渴的作用。
5、加些白莲
火锅内适当加入白莲，荤素结

合有助于均衡营养、健康。加入的
白莲最好不要抽弃莲子心，因为莲
子心有清心泻火的作用。

6、可以放点生姜
生姜能调味、抗寒，火锅内可

放点不去皮的生姜，因姜皮辛凉，
有散火除热的作用。

学会4招吃火锅方法更健康
入锅分寸，生熟有别
边涮边吃，热气腾腾，火锅给

食客带来了巨大的满足感。而许
多健康隐患也常常出在这个节骨
眼上。不少人贪图吃得鲜嫩，不掌
握火候，尤其是生肉、生鱼往往统
统往锅里一烫就立马捞出来吃。
此时，那些寄生在肉类中的病菌或
寄生卵，通常都未被杀死就直接进
入了人体的消化道，极易引起胃肠
道感染等疾病。

此外，若对吃火锅的餐具不加
以区别使用也可能致病。应将用
来夹、盛生食的碗筷与直接入口的
餐具分开，不得生熟混用，以免沾
染到病菌，病从口入。在此建议各
位火锅食客要讲究生熟有序，先涮
蔬菜，再食肉类，多吃煮食。涮品

要在滚热汤中煮熟煮透，以最大限
度地减少胃肠道疾病的发生可能。

搭配饮食，冷热有常
一般来说，从火锅中捞出的菜

肴温度很高，一不小心就会烫伤口
腔和食道黏膜。而许多人因为怕
烫，就会趁势喝上一大杯冰镇啤酒
或冰冻饮料，但是如此一冷一热，
很容易造成胃部消化不良，引发腹
泻和便秘。尤其是本身就有慢性
胃病的人，更容易诱发慢性病的急
性发作。

因此建议吃火锅时不要太心
急，涮好的食物要先蘸冷调味品，
不要吃太烫的食物。此外也要尽
少食用冰冻饮料，可选择一些蔬菜
汁、乳品或植物蛋白饮料（酸奶、杏
仁露等），起到刺激胃肠分泌，帮助
消化的作用。
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