
第一次接诊 他治好了岳父的鼾症

李栋才走上医生这条路，很大程度上因为他的父
亲。父亲从小热爱医学，但苦于小时候家境贫寒，无奈
之下只能一边做工养家糊口，一边拜邻村的医生为师
学习医学技术。久而久之，他自己也成了本村有名的
赤脚医生。

幼时的李栋才常常看着父亲为乡亲们打针、指导
用药，看着乡亲们将打的鱼、养的鸡送到家里来表示感
谢。耳濡目染之下，他心里也悄悄埋下了一颗学医的
种子。高考填报志愿时，李栋才果断报考了医学专业，
并将耳鼻喉科作为了自己的主攻方向。

随着医学技术的进步和经济社会的发展，睡眠医
学开始在国内快速发展壮大。此时的李栋才，亦开始
将目光投向这一新兴的医学学科上。2007年，受医院
委派，他专程前往北京系统学习睡眠医学的前沿技术
和先进理念。在那里，他第一次深切地感受到了睡眠
医学这门学科的重要性，“它跟老百姓的健康生活息息
相关，而且对医生的知识面要求比较高。耳鼻喉科、呼
吸内科、口腔科、神经内科，甚至是心理学方面的知识，
都要有所涉猎。”

从北京学成回来后，时年 58岁的岳父，在李栋才
苦口婆心的劝说下，成为了他第一个接诊的睡眠障碍
病人。

“当时，我岳父患有阻塞性睡眠呼吸暂停低通气综
合征（俗称‘鼾症’）多年。因为打鼾，不仅经常睡不好，
还影响到了血糖、血脂，整个人身体状况和精神状态一
直不太好。”忧心忡忡的李栋才建议岳父立即接受治
疗。谁知，岳父听了，反倒不以为然：“上了年纪的人，有
几个不打鼾的？这有什么好大惊小怪的？”

李栋才哭笑不得，只好从专业角度再三劝说，最终
才让岳父听从了自己的建议，戴上了鼾症专用的呼吸
机睡觉。从那以后，岳父的睡眠质量有了显著提高，身
体也愈发健康起来。

“让人睡好觉，功德无量”

因为治疗岳父打鼾的这次经历，李栋才愈发深刻
地意识到“睡好觉”这件事的重要性。用他的话来说，
人一生中约 1/3的时间都在睡眠中度过，能够让人睡
好觉，是一件功德无量的事。

李栋才深知，每一个存在睡眠障碍的病人，都在不
同程度地经受生理和心理上的双重痛苦。正因如此，
每有一个病人来到医院，李栋才都要先进行细致入微
的“望闻问切”。这就像是一个排雷的过程——睡眠障
碍是个大盖子，盖子下面藏的可能是生理性因素，也可
能是心理性因素，“排”得越细致，越能准确地找到病
因。

在此之后是专业而系统的睡眠监测：病人往床上
一躺，通过睡眠监测仪的监测，最低血氧饱和度多少、
平均血氧饱和度多少、呼吸暂停指数多少……清清楚
楚，一目了然。随后，再根据诊断结果制定个性化的诊
疗方案，病人的睡眠障碍才能真正得到解决。

几年前，有位从惠州来的退休老教师找到了李栋
才。“当时，老人家自述有十多年的脑迟钝、失眠健忘等
症状，经检查发现患有鼻甲肥大、鼻中隔偏曲、重度睡
眠呼吸暂停综合征等多种病症，并诱发了高血压、冠心
病和多发性脑腔梗。”李栋才回忆，老教师来医院时身
体状况已十分欠佳，“人都是坐在轮椅上被家属推进来
的。”经过诊断，李栋才为老教师制定了科学的治疗方
案。此后几年，通过持续采用正压通气疗法和定时的
随访调整呼吸压力参数，老教师的身体一天天好了起
来。2021年3月，他来到医院为李栋才送锦旗时，已能
摆脱轮椅正常行走了。

还有不少爱子心切的家长，因为孩子睡觉打鼾、张
口呼吸等而急匆匆地跑来医院。看着他们焦急而忧心
的面容，同样为人父母的李栋才感同身受。“很多孩子
因为腺样体肥大、鼻中隔偏曲等原因而出现鼾症，家长
们一开始没在意，直到后面症状越来越严重、甚至影响
身体发育了才重视起来。”李栋才说，每逢此时他都会
有一种身为医者的强烈使命感和紧迫感，“孩子的睡眠
问题，牵动着天下父母心，一定要帮他们治好，让孩子
和父母都能睡个好觉。”

“年轻人想睡好觉，关键要找对方法”

这两年，李栋才经常深入社区、学校和企业园区，
开展睡眠医学的健康科普。每次在台上讲解睡眠知
识时，台下听众脸上那种由惊讶、疑惑到恍然大悟的
神情，都会让他愈发坚定将科普坚持到底的决心。

比如，每10位患有鼾症的人中，只有1位会到医院
接受治疗，剩下的 9位都不会觉得这是一种病。大家
的心态，绝大多数和李栋才的岳父当年一样：人嘛，吃
五谷杂粮的，有几个不打鼾的？没什么好大惊小怪的。

可实际上呢？患有鼾症的人，不仅容易出现注意
力不集中、记忆力下降等症状，还可能并发高血压、冠
心病、心衰、糖尿病等多种疾病，对身体健康的损害，并
不亚于其他常见的基础疾病。

再比如，很多年轻人由于工作生活压力大而出现
睡眠问题时，总认为吃点褪黑素就好了。然而，在李栋
才看来，吃褪黑素未必管用，改善睡眠问题也不一定要
靠药物，“建立规律的作息时间，创造安静、黑暗和温度
适宜的睡眠环境，以及适当的睡前放松运动，都可以有
助于睡眠。”

“目前，国外流行一种专门针对失眠的认知行为疗
法（CBTI），通过改善睡眠行为习惯、培育良好睡眠心
态等方式，让人在不吃药的情况下解决睡眠问题。”李
栋才说，年轻人出现睡眠问题时，不能病急乱投医，关
键要找出症结、找对方法。

“就拿打鼾来说，现代医学研究表明，肥胖是引发
鼾症的重要原因之一。因此，因肥胖而打鼾的人完全
可以通过减肥来改善。”李栋才用自己的亲身经历举
例：有一回，他在北京出差，晚上睡觉时发现从不打鼾
的自己竟然也出现了打鼾，后来一测体重才知道自己
胖了三四斤；出差回来后，他将自己的体重减回到了正
常水平，打鼾的症状也随之消失了。
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患者送来锦旗。

李栋才参加世界睡眠日宣传活动。龙岗区耳鼻咽喉医院供图

龙岗融媒首席记者 聂朦

大家还记得“天才少女”谷爱凌在北京
冬奥会期间引起广泛热议的那句“每天睡
够10小时”吗?当时，“谷爱凌每天睡10小
时觉”和她在冬奥赛场上的精彩表现一样，
一度成为网友们津津乐道的话题。许多网
友表示，是不是只要睡够10小时，就能跟
谷爱凌一样精神百倍、人生开挂呢?

“每天睡够10小时”，对谷爱凌来说是
驰骋赛场的秘密武器，对很多普通人来说
却是一件可望而不可即的奢侈品。有调查
显示，目前中国有超过3亿人存在不同程
度的睡眠障碍，年轻人云集的深圳更是被
中国社科院《中国睡眠研究报告》评为“爱
熬夜的城市”。

3月21日是世界睡眠日。在昼夜边界
越来越模糊的时代，“睡个好觉”正在成为
越来越多人朴素而追切的愿望。今天，我
们故事的主人公——深圳市龙岗区耳鼻咽
喉医院副院长、主任医师李栋才，十几年来
所专注的事情正是——帮人睡个好觉。


