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生 活

中老年人是睡眠呼吸暂
停综合征的常见人群，北京协
和医院呼吸与危重症医学科
主任医师肖毅介绍，对于程度
较重的患者，建议佩戴呼吸机
进行治疗，但并不是所有打鼾
人群都适合使用呼吸机，需要
在医生的指导下选择。

误区

不用就诊随意买呼吸机

肖毅说，轻度的阻塞性睡
眠呼吸暂停，可以考虑使用口
腔矫治器。如果有局部咽腔
或者鼻腔的问题，可以通过耳
鼻喉科手术来解决。“对于程
度较重的患者，目前没有有效
治疗药物，一般建议采用持续
气道正压通气治疗，也就是佩
戴呼吸机。通过提供正压气
流，帮助患者打开气道，使患
者在睡眠时可以正常呼吸。”

在一家呼吸机代理店，记
者一进门就看到了摆在货架
上的几台呼吸机，价格从五千
多元到一万多元不等。
“使用时的舒适度不一

样。想要舒服就买好一点
的。”销售人员向记者侃侃而
谈，“治打呼噜，戴上呼吸机就
行。有的人没去医院，听说了
呼吸机之后，到这儿就直接买
了。你到医院去做监测，做完
医生也是让你戴呼吸机。”

记者走访多家体验中心、
代理店和医疗器械店，店内工
作人员都表示，可以不去医院
做检查，也不用提供处方，随
便就能买。甚至还有销售人
员对记者说：“现在都是‘傻瓜
机’，装上就能用。你自己看
视频就能调参数。”

对于这样的误区，肖毅提
醒，并不是所有打鼾人群都适
合使用呼吸机，因此需要医生
进行指导。“对于阻塞性睡眠
呼吸暂停综合征患者，应当先
在医院做呼吸机压力滴定。
通过调节呼吸机的压力，观察

是否能够纠正睡眠呼吸暂停、
用多大压力最合适。”

提示

呼吸机并非“越贵越好”

市面上的呼吸机型号繁
多，消费者该如何选购适合自
己的呼吸机？

在一家医疗器械店，一面
货架提供着“呼吸暂停与慢阻
肺康复解决方案”，商品中自
然少不了各种品牌、型号的呼
吸机。“型号不一样价格不一
样，双水平的贵一些，单水平
的便宜一些。进口的和国产
的价格也有差异。”据销售人
员介绍，双水平呼吸机提供
“呼气”和“吸气”两个压力，单
水平呼吸机只提供一个。“主
要就是看您的预算，如果想舒
服一些肯定要买双水平的。”
“根据预算选购就行。”多

家门店的销售人员表示，选择

哪种类型的呼吸机与患者身
体条件无关。
“想放心一点就去医院呼

吸科做个睡眠监测，看看呼吸
暂停是阻塞性、中枢性还是混
合性的。多数患者是阻塞性
的，用睡眠机就可以了。如果
是中枢性的或者混合性的，就
建议买肺病机。”一家医疗器械
店的销售人员介绍，做完睡眠
监测会拿到一个睡眠报告，根
据睡眠报告选稳妥一点。

肖毅说，呼吸机的使用要
考虑病人有没有合并慢阻肺
等其他疾病，并非“越贵越
好”，误用呼吸机可能引发严
重后果。“我们在门诊经常看
到，有的病人本身只是单纯的
睡眠呼吸暂停，结果在网上搜
了以后买来双水平呼吸机，戴
上以后不合适。还有的病人
本身患有慢阻肺，却用了治疗
睡眠呼吸暂停的呼吸机，反倒
加重了病情。”

相旭阳 宗媛媛

（摘自《北京晚报》）

老年鞋一般是指以鞋款设
计、制作和用料满足老年人的心
理、生理需求为特点的鞋，包括
休闲鞋、旅游鞋、运动鞋、皮鞋、
布鞋、胶鞋等。目前没有专门针
对老年鞋的强制性国家标准，生
产企业通常按QB/T1002—2015
《皮鞋》、QB/T2955—2017《休闲
鞋》或 GB/T15107—2013《旅游
鞋》标准进行生产。

据风险监测，老年鞋存在以
下三类风险：

邻苯二甲酸酯不符合风
险。邻苯二甲酸酯，也就是俗称
的增塑剂，长期接触会干扰人体
内分泌。

可分解致癌芳香胺染料不
符合风险。可分解致癌芳香胺
染料属于偶氮染料，可用于皮
革、纺织品的着色。在特殊条件
下，它能分解产生20多种致癌芳
香胺，经过活化作用改变人体的
DNA结构引起病变和诱发癌症。

防滑性能不符合风险。老
年鞋鞋底的防滑性能与老年人
健康安全息息相关。老年人在
雨雪天气、光滑地面等环境中穿
着防滑性能不好的老年鞋行走，
可能会滑倒或绊倒，导致摔伤。

提醒消费者要科学选购：
查看鞋及其内外包装（含吊

牌）上的标识信息，应选择标识
齐全的商品，不要购买“三无”产
品，重点查看：有无产品质量检
验合格证明；有无用中文标明的
产品名称、生产厂名称和厂址、
产品规格、等级、主要材质等信
息。若打开鞋盒有刺鼻气味，这
种鞋可能会释放出有害物质，应
避免选购。

检查鞋的外观质量及材质，
查看鞋帮颜色是否均匀、有无明
显折皱和伤痕，优先选择有粘扣
带固定连接帮面的鞋。检查鞋
底，用手弯折鞋底时，质量好的鞋
底富有弹性、软硬适中。优先选
择橡胶外底，其具有更好的防滑
性能和耐磨性能。鞋底花纹的
形状、密度、排列等对防滑性能
有一定影响，宜选择花纹较深、
沟槽有一定宽度和高度、横向左
右延伸、边缘为开口的款式。

关注鞋号与鞋型，通过试穿
感受鞋是否舒适合脚，接触足部
的鞋垫厚度、软度及回弹性是否
合适。老年鞋的宽窄一般以脚
面受力时能够完全展开为宜，长
短以脚尖不夹不顶、行走时脚不
在鞋内滑动为佳。

在使用中，尽量避免在湿滑
路面和有油的瓷砖、玻璃、大理
石等路面行走，防止滑倒摔伤。
穿用有鞋带的鞋时，要注意鞋带
是否绑紧；关注鞋的磨损情况，
如发现鞋底磨损严重、影响产品
防滑性能，应停止穿用。穿着棉
袜可有效保护脚部皮肤、吸收汗
液，保持清洁和干爽，减少鞋内
细菌滋生。长时间穿用后，建议
通风晾晒，使鞋内部保持干燥，
忌长时间暴晒。
刘铭（摘自《中国消费者报》）

入秋后，不少人发现自己
的头发掉得更厉害了，这是怎
么回事呢？脱发也挑季节
吗？什么情况才算真正意义
上的脱发，每天掉多少头发尚
属于正常范围？
秋季掉头发是有点道理的

从日常皮肤科门诊就诊
的脱发患者数量来看，脱发没
有特别明确的季节性。

不过，曾经有一项对健康
人群的头皮毛囊的研究，结果
表明在健康人群中，处于休止
期毛发的比例在7月份会达
到全年中的一个小高峰。这
部分处于休止期的毛发在休
止期结束（2-3个月后）会脱
落，按时间推算，正好是到了
秋季。

所以，一部分人秋季脱发
加重，可能是一个正常的生理
现象。
每天掉发100根不算啥
脱发是指头发脱落的过

程和症状，头皮毛囊存在正常
周期，包括生长期（2-8年）、退
行期（2-8周）、休止期（2-3个

月）和脱出期。所以，一定程
度的脱发是正常生理过程。

我们日常所关注的脱发
通常指的是异常性的脱发。
异常性的脱发有不同类型，例
如斑秃、雄激素性脱发或者休
止期脱发等。

每天脱发 100根，算多
吗？根据脱发临床分级量表
将脱发的数量分为6个等级，1
级为10根毛发/日，2级为50
根毛发/日，3级为100根毛发/
日，4级为200根毛发/日，5级
为400根毛发/日，6级为750
根毛发/日。1-3级的脱发是
正常程度的，如果达到4级以
上，甚至到了5、6级，这时会认
为是脱发过多。

所以，每日脱发量平均
100根以内为正常程度，不用
过度担忧。如果每日脱发量
平均超过200根，需要注意可
能存在脱发过多。

这才是脱发的主要原因

不同类型的脱发病因不
同，其中，雄激素性脱发的发
病率最高。

雄激素性脱发 其表现为
缓慢进展的模式性脱发，男性
表现为额颞部和头顶部脱发；
女性为头顶中线附近头发明
显稀疏。雄激素性脱发的病
因是多方面的，目前的研究表
明：遗传因素和雄激素在发病
中占有决定性因素。毛囊周
围炎症、生活压力增大、紧张、
焦虑、不良生活和饮食习惯等
因素，均可加重雄激素性脱发
的症状。

休止期脱发 主要特征是
急性或慢性头发脱落增加。
受影响的因素较多，包括生理
因素、发热、应激、药物、内分
泌、器官功能障碍、毛发周期
紊乱、营养及局部因素等。

新冠感染也是休止期脱

发的一个重要诱因，原因可能
为缺氧、炎症、代谢异常及药
物等。新冠后的脱发一般发
生在感染后的1-2个月，脱发
一般会持续2-3个月，通常是
自限性的，诱因消除之后，头
发将会恢复生长，如果脱发量
比较大，需要半年到一年的时
间恢复外观。

规避诱因防脱有方

出现脱发应该怎么办？
在健康人群当中，从医疗角度
来说，没有推荐的生发方法，
更多的还是尽量避免脱发的
诱因。

正常的作息、良好的生活
及饮食习惯、疏解情绪压力
等，对于防脱发是有帮助的。

如果出现异常脱发的情
况，应及时就医，经过医生综
合评估后，有针对性地制订合
理的治疗方案，如：解除诱因、
等待自愈，在医生的指导下进
一步应用外用药物、进行局部
或系统治疗等。

叶珍珍

（摘自《北京青年报》）

有没有发现身边的大人特
别喜欢比，比房子，比车子，比
收入，比孩子，凡事总是喜欢比
较。比的结果往往有两个：第
一种结果：生闷气，因为比不
过。第二种结果：得意，因为比
得过。这两种结果，其实都在
伤害自己，伤害家人，或者伤害
亲人朋友。

爱比较百害无一利，尤其
是孩子。我们每一个人心里可
能都有过被比较的苦……每一
个人发展轨迹都不同，有什么
好比呢？只是短暂心理满足或
者心理宣泄而已。

前几天，一位初中学生给我
留言，诉说了他的烦恼。他说，
他的父母总是自觉不自觉地拿
他和别人比较，不是拿同班优秀
生和他比成绩，就是拿邻居体育
生和他比运动，有时来个远房亲

戚，还东问西问别人孩子的特
长，搞得跟查户口似的。
“没有比较，就没有伤害”，

这话也许说得有点绝对，但是
由比较带来的伤害，确实比较
大，尤其是对学生来说。

首先要说明的一点是，比
较是客观存在的，所以由比较
带来的伤害，也是客观存在
的。在此我们不讨论客观存在
的比较，主要来讨论由父母带
来的主观上的比较。

这种拿自己的孩子和别人
的孩子比较，说得好听点，是父
母希望让孩子看到差距，激励
孩子更加努力。说得难听一
点，无非是父母的功利心作怪，
无非是父母爱面子。越是不自
信的父母，就越爱拿孩子比较，
想通过比较找到自己的存在
感。比赢了，沾沾自喜，虚荣心

得到了满足；比输了，充满焦
虑，转身就责怪孩子。这种不
健康的心态，常常让家长迷失
了自己，也让孩子找不到方向。

爱比较的父母，看到别的
孩子任何“好”的东西，都希望
自己的孩子也能做到。可是，
天底下优秀的人那么多，你比
得过来吗？有些东西，你再怎
么拼尽全力也不行，比如姚明
的高度、刘翔的速度。所以，父
母要尽量客观理性一些，要意
识到这种比较既没有尽头，更
没有意义。

每个孩子都是独一无二
的，遗传基因、后天培养的不
同，注定了他们的发展各不相
同，人生也不一样。真正优秀
的孩子，是父母、老师、社会用
爱与尊重培养出来的。这样的
爱和尊重，并不是完全不比较，

而是用纵向比较来代替横向比
较，关注的重点是孩子个人的
变化和进步。

不比阔气比志气，不比聪
明比勤奋，不比基础比进步，关
注的重点就是纵向比较。谁更
阔气？这显然是横向比较的结
果，但每个人的志气是自己的
事情，不用和别人比。同样，每
个人的聪明程度和基础水平也
都是不一样的，没必要横向比
较，但是每个人的勤奋和进步
是完全可以自己纵向比较的。

当然，我们也不能拿“不要
和别人比较”作为挡箭牌，成为
不思进取的理由，之所以不拿
自己跟别人比较，是因为——
我们只和自己的昨天比——每
天有进步，就好。进一寸，有一
寸的欢喜！

张元（摘自《中国妇女报》）

不要和别人家的孩子“比”
选老年鞋防范

三类安全风险

打呼噜戴呼吸机 自己别乱用

秋后猛掉发 发际线还有救吗


