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您的护理说明 您的护理说明 
睡眠呼吸暂停指经常在睡眠期间停止呼吸 10 秒或更长时间。 根据呼吸暂停以及呼吸减慢的次数，
这一症状从轻微到严重，各不相同。 

鼻子、嘴巴或喉咙的气道阻塞或变窄可引起睡眠呼吸暂停。 在睡眠期间，喉部肌肉以及舌头放松会
阻塞气道。 

睡眠呼吸暂停可在家通过改变生活方式进行治疗。 还可使用 CPAP 呼吸机，防止喉部组织堵塞气
道。 或者医生可能建议您在睡觉时使用呼吸机。 这有助于保持气道打开。 呼吸机是放入嘴巴内的
仪器。 其他仪器如在鼻子上使用的鼻贴或圆片。 在某些情况下，需要进行手术以切除喉部的肿大
组织。 

后续护理是治疗和保障安全的关键环节。后续护理是治疗和保障安全的关键环节。 一定要约定诊疗时间并接受所有诊疗；如有任何问题，请
打电话给您的医生进行咨询。 最好了解一下检查结果，并保留一份您所服用药物的清单。 

在家如何自我护理？ 在家如何自我护理？ 
• 如果需要减肥，则开始减肥。 这可减少停止呼吸或呼吸减慢的次数。 

• 侧睡。 这可防止轻度呼吸暂停。 如果您倾向于翻身躺着睡，在睡衣背部缝一个口袋。 将一个
网球放入口袋中，然后缝好袋口。 这会有助于防止您躺着睡。 

• 避免睡前喝酒和服用安眠药和镇静剂等药物。 

• 不要吸烟。 吸烟可使睡眠呼吸暂停加重。 如果需要戒烟方面的帮助，请向医生咨询戒烟计划
和戒烟药物。 这样会增加戒烟成功的机率。 

• 通过在床脚垫砖块，将床头垫高 4 到 6 英寸。 

• 治疗呼吸问题，例如感冒或过敏引起的鼻塞。 

• 如果医生建议，则尝试使用持续气道正压通气 (CPAP) 呼吸机。 该机器帮助您在睡觉时打开气
道。 

• 如果 CPAP 对您没有作用，询问医生是否可试用其他呼吸机。 双水平气道正压通气呼吸机使
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用一类空气压力供吸入，另一类空气压力供呼出。 另一设备在您呼吸时根据需要增加或降低气
压。 

• 出现以下情况时请咨询医生： 

◦ 使用某一机器时感觉鼻干或鼻出血。 您可能需要增加空气中的水分。 使用加湿器会有帮
助。 

◦ 因使用呼吸机出现流鼻涕或鼻塞。 使用减充血剂或皮质类固醇喷鼻剂会有帮助。 

◦ 白天嗜睡，并且影响到正常做事方式。 在困倦时不要开车。 

应何时打电话寻求帮助？ 应何时打电话寻求帮助？ 
密切关注健康状况的变化，如果出现以下情况，请务必与医生联系： 

• 即使改变生活方式仍有睡眠呼吸暂停。 

• 您想试用 CPAP 这样的机器。 

• 使用 CPAP 或类似机器仍存在问题。 

您可从何处了解更多信息？ 您可从何处了解更多信息？ 
转至 https://kp.org/health 

在搜索框中输入 J936J936，以了解更多信息 "睡眠呼吸暂停： 护理说明睡眠呼吸暂停： 护理说明." 
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