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打鼻鼾與睡眠窒息症  
Snoring and Sleep Apnea    

   
為什麼會打鼻鼾？ 

睡覺時口腔頂部的肉質軟組織（軟齶）與

軟齶上部掛著的的一塊三角形組織 （懸雍

垂）、以及舌頭、扁桃體或在咽喉後部的

肌肉互相摩擦，產生振動而形成打鼻鼾的

聲音。當一個人躺臥時，舌頭向後頂著咽

喉，使氣道收窄，便容易發生打鼻鼾。打

鼾不僅干擾睡眠，也可以是某些嚴重健康

問題的徵兆，如阻塞性睡眠窒息症。 

  

甚麼原因造成打鼻鼾？ 

• 增大了的扁桃體和喉嚨肌肉。  

• 過長的懸雍垂。  

• 兩鼻孔的分隔彎曲（鼻隔膜偏離）。 

• 由於過敏或鼻隔膜偏離引起的長期

性鼻塞。  

• 經常使用鎮靜劑或安眠藥，或在睡前

過量喝酒，導致喉嚨肌肉過於放鬆。  

• 過胖 

• 阻塞性睡眠窒息症 – 一種在睡眠

中多次呼吸暫停的病症。 

 

打鼻鼾與睡眠窒息症有甚麼關係？  

習慣性打鼻鼾可能是由睡眠窒息症所引致。

亦即當一個人睡著時可能呼吸曾短暫停頓數

次。最常見的睡眠窒息症是阻塞性睡眠窒息 

症。氣道受到阻塞，造成呼吸短促或呼吸暫

停數秒鐘到數分鐘。一夜中類似情形可能發

生數百次。這種情況使血液中的氧氣含量突

然減少，而可能增加患高血壓，心臟病，心

力衰竭和中風的危險。 

 

睡眠窒息症的症狀  

如果你或你的伴侶有以下任何的症狀，請諮

詢醫生作出診斷及治療：  

• 日間極度嗜睡  

• 夜間鼾聲如雷和有窒息的聲音  

 
• 覺醒後呼吸急促 

• 睡眠時呼吸暫停  

• 晨早頭痛 

• 煩躁不安 

 
打鼻鼾與睡眠窒息症的治療 

你的醫生可能推薦您到耳鼻喉科專科醫生處

或治療睡眠問題的診所去復查。那裏有專門

的設備和機器來監測您的睡眠模式，以及您

的心臟，肺，及大腦的活動情況，氧氣的水

平等等以作出診斷。對於輕微的打鼻鼾症

狀，醫生可能會建議改變某些生活方式以使

症狀得以改善： 

• 減肥  

• 改變睡眠姿勢：睡覺時側臥，以防舌頭

阻塞氣道 

• 使用一種鼻貼帶，固定在鼻樑上，可以

擴大鼻孔通道，改善呼吸 

• 使用通鼻塞噴劑，清除鼻道阻塞（除非

醫生有指示，否則不可使用超過 3 天）

或者睡前吸入蒸氣 

• 限制服用鎮靜

劑和酒精。睡

覺前 4小時避

免喝酒 

 

如果改變生活方式後

依然無效，可以採用

以下的治療方法：  

1. 在口腔內使用一種儀器來固定軟齶和舌

頭，以保持氣道通暢。 

2. 持續正壓通氣（CPAP）方法。睡眠時用

加壓面罩放置在鼻子上。該面罩連接到

一個氣泵，使空氣泵入鼻子裏，保持上

呼吸道的氣道開。 


