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打鼾是生活中常见的现象，

在大众的认知中，一躺上床就打

鼾的人，睡得真快、真香，“打鼾”

便演变成了“睡眠好”的代名词，

事实真的是这样吗？

什么是打鼾？
打鼾，俗称打呼噜，是睡眠

时发生呼吸节律异常和（或）通

气异常为主要特征的临床表现，

出现鼾声的原因主要是上呼吸

道狭窄、阻塞或反复塌陷，造成

气流加速、紊乱或形成涡流导致

上呼吸道周围的组织出现振动

而发出鼾声。

打鼾的人有哪些表现？
体征表现：打鼾的人体型多

偏肥胖或超重，可见颈粗短、下颌

短小、后缩，或存在鼻甲肥大和鼻

息肉、鼻中隔偏曲、扁桃体和腺样

体肥大等上气道结构或肌肉收缩

异常的情况。

夜间表现：①打鼾声响亮且

不规则：伴间歇性不规律呼吸停

顿，往往是鼾声——屏气——踹

气——鼾声交替出现，有呼吸间

歇停顿、憋气现象。②夜间频

繁觉醒/憋醒：多数打鼾患者因

呼吸暂停致体内缺氧而憋气，

出现频繁的觉醒。③夜尿增

多：打鼾导致慢性间歇性低氧

的发生，引起交感神经兴奋，刺

激膀胱平滑肌导致夜尿增多，个

别患者出现遗尿。

日间表现：①嗜睡：轻者表现

为开会时或看电视、报纸时困倦、

打盹；重者在吃饭、与人谈话时即

可入睡。②疲乏：患者常感睡觉

不解乏，白天疲倦乏力，工作效率

下降。③认知行为功能障碍：多

为注意力不集中，精细操作能力

下降，记忆力、判断力和反应能力

下降。④头痛、头晕：由于夜间缺

氧，常在清晨或夜间出现隐痛。

打鼾的危害
以打鼾为主要表现的睡眠呼

吸障碍类疾病与高血压、心脑血

管疾病、糖尿病的发生有很强的

相关性，可导致多系统多器官的

功能受损，影响人们的认知功能

以及生活质量等。

打鼾如何治疗？
一般性治疗：①减肥；②戒

烟戒酒；③纠正睡姿：尽量侧卧

位睡眠。

非手术治疗：单纯打鼾及轻

度睡眠呼吸暂停者，可使用口腔

矫正器。

手术治疗：对于单纯性由鼻

咽部疾患或解剖畸形引起的患

者，可通过手术治疗，严重缺氧的

呼吸暂停患者，不宜手术治疗。

打鼾是睡眠呼吸不畅的信

号，而非“睡得香”的表现，关注

睡眠健康，睡眠呼吸障碍不容忽

视，如果发现自己有打鼾的情况

且有上述的一些表现，应尽早前

往睡眠医学专科接受睡眠监测，

接受正规的治疗避免并发症的

出现。

（佛山市第三人民医院睡眠医学科）

打鼾不等于睡得香 请关注睡眠健康
推广

微讲堂健康
佛山市第三人民医院特约

在深圳蛇口，一块“时间就是

金钱，效率就是生命”的标语牌，

矗立了38年。标语牌所在的蛇

口工业区微波山，曾是改革开放

之初的“网红打卡地”。

招商局集团有限公司原研

究部总经理梁宪回忆起“时间就

是金钱，效率就是生命”的来由感

慨不已。1979年7月，30多岁

的梁宪从香港坐船第一次来到蛇

口渔民码头，他作为原交通部派

往香港招商局工作的外派干部，

参与蛇口工业区的建设。

“那时候的蛇口真可以说是

穷乡僻壤，淡水只有两口井，经济

发展硬件、软件的基础都很薄

弱。”梁宪说。

深圳与香港一衣带水，当时

对岸的香港已经是“亚洲四小龙”

之一，工商业发达，工作效率高，

人们普遍重视对时间的合理利

用。两地对于效率的重视程度反

差强烈。为了调动大家的工作热

情，“时间就是金钱，效率就是生

命”这句标语应运而生。

在中国城市推进现代化建设

过程中，开展一项项重要工作，悬

挂标语已成为一种治理特色。一

定程度而言，标语是时代的印记，

更是城市气质的独特呈现。

从“杀出一条血路”到“敢为

天下先”，从“来了就是深圳人”到

“鼓励创新、宽容失败”，从“送人

玫瑰，手有余香”到“深圳与世界

没有距离”，40年来，深圳这些不

同发展阶段的流行语，仿佛一条

纽带连接着这座城市的过去、现

在和未来，折射出深圳经济社会

的发展变迁。

1990年12月1日，新中国

证券市场的第一声交易钟声在深

圳国际信托大厦15楼的交易所

大厅敲响，标志着深圳证券市场

进入了新的发展阶段。广东深圳

证券交易所原副总经理禹国刚对

当时的每一个细节记忆犹新，这

也让他对“敢为天下先”有着自己

特别的理解。

“早晨9时，没有鞭炮锣鼓的

欢响，更没有人潮涌动的热闹。

一切平静安详。随着绳子的拉

动，一声清脆的钟声拉开了崭新

的历史帷幕……”他说，此后深圳

用无数个第一次成为“敢为天下

先”精神的最佳诠释。

而对更多人来说，“来了就是

深圳人”则是深圳开放包容特质

的典型写照。从渔火薄田的边陲

小镇，到成长为国际化大都市，深

圳已成为中国最大的移民城市，

实际管理人口超过2000万。包

容的城市文化，让逐梦深圳的异

乡人没有地域之见、没有圈子之

别。

24岁的潮汕姑娘蔡立新对此

有着深切的感受。10年前她跟随

做生意的家人来到深圳。毕业后

她先后在电子厂打工、从事个体经

营，如今在深圳一家公司做骑手送

餐。

家人觉得这份工作危险又

劳累，但蔡立新却很喜欢这种自

由的生活状态。她说：“不是说别

人让你去做什么，你就去做什么，

要做自己喜欢的事。我相信深圳

能带来美好的生活，我也可以融

入深圳成为它的一部分。”

因改革而生，因创新而兴，

深圳以开放吸引人才，又以人才

带动创新，在制度的呵护下，继

而形成“千帆竞发、百花齐放”的

创新生态。秉承“发展是第一要

务，人才是第一资源，创新是第

一动力”理念，深圳提出的“鼓励

创新，包容失败”标语至今仍在

创新创业者脑中回响。

深圳华因康基因科技有限

公司创始人盛司潼2008年怀揣

梦想从海外第一次来到深圳，就

被深圳的营商环境所吸引，决定

从深圳开启创业征程。目前他创

办的企业已拥有90多项国内外

发明专利、35项计算机软件著作

权以及20个专用商标。公司研

发的高通量测序系统，提高了我

国在基因测序设备制造、试剂生

产与生物信息分析服务等领域的

科研水平。

“深圳‘鼓励创新，宽容失败’

的氛围让我选择留下来。创业是

艰苦的，要克服技术上的难关，要

突破市场的篱笆；在包容的环境

中创业又是快乐的，当研发成果

转化为产品，填补国内空白时，我

非常自豪。”盛司潼说。

时代标语背后是思想解放的

结果，是人民群众智慧的结晶。从

经济特区到中国特色社会主义先

行示范区，今天的深圳又一次置身

新的历史方位中。“思路一变天地

宽”，更多的时代标语或将在下一个

40年涌现，继续鼓荡起人民群众创

新创业的激情，实现更美好的未来。

（新华社）

塑造城市气质：

深圳流行语背后的时代印记
（上接01版）
会议审议通过了《关于推进

对外贸易创新发展的实施意见》、

《关于新时代振兴中西部高等教

育的若干意见》、《关于规范民办

义务教育发展的实施意见》、《关

于进一步规范医疗行为促进合理

医疗检查的指导意见》、《关于进

一步推进生活垃圾分类工作的若

干意见》。会议还听取了党的十

八届三中全会以来农村改革进展

情况汇报。

会议指出，当前，经济全球

化遭遇逆流，单边主义、保护主义

抬头，我们决不能被逆风和回头

浪所阻，要站在历史正确的一边，

坚定不移扩大对外开放，增强国

内国际经济联动效应，统筹发展

和安全，全面防范风险挑战。推

进对外贸易创新发展，要落实新

发展理念，紧紧围绕构建新发展

格局，以供给侧结构性改革为主

线，深化科技创新、制度创新、业

态和模式创新，加快提升贸易质

量，稳定产业链供应链，培育外贸

新动能，深入推进贸易便利化，优

化外贸发展环境。

会议强调，振兴中西部高等

教育，要坚持和加强党对高校的

全面领导，坚持中国特色社会主

义教育发展道路，全面贯彻党的

教育方针，落实立德树人根本任

务，推动实现内涵式发展，主动

对接重大区域发展战略，扎根中

国大地办大学，突出优势特色、

汇聚办学资源、促进要素流动，

有效激发中西部高等教育内生

动力和发展活力，推动形成同中

西部开发开放格局相匹配的高

等教育体系。

会议指出，规范民办义务教

育发展，目的是全面贯彻党的教

育方针，坚持党对义务教育的全

面领导，坚持社会主义办学方

向，坚持依法治教，落实政府责

任，加强分类指导，强化民办义

务教育规范管理，营造良好教育

生态，促进学生全面发展、健康

成长。各级党委和政府要坚持

国家举办义务教育，确保义务教

育公益属性，办好办强公办义务

教育。

会议强调，这次应对新冠肺

炎疫情，我们按照集中患者、集

中专家、集中资源、集中救治的

原则，坚持科学防治、精准施策，

不断完善诊疗方案，调整优化诊

疗程序、治疗药物和重症病人抢

救措施，完善医保异地即时结算

制度，医疗卫生体系发挥了重要

作用。广大医务人员坚守医德

医风、严格执业规范，表现出高

度的责任感和奉献精神。进一

步规范医疗行为、促进合理医疗

检查，要从规范医疗主体行为入

手，加大对医疗机构和医务人员

行为的监督管理，加强技术创

新，促进资源共享，统筹推进医

疗管理体制、运行机制、服务价

格、绩效分配等综合性改革，扎

实推进行业作风建设。

会议指出，生活垃圾分类关

系人民群众日常生活，对于推动

生态文明建设、提升社会文明程

度、创新基层社会治理都有着重

要意义。要从落实城市主体责

任、推动群众习惯养成、加快分

类设施建设、完善配套支持政策

等方面入手，加快构建以法治为

基础、政府推动、全民参与、城乡

统筹、因地制宜的垃圾分类长效

机制，树立科学理念，分类指导，

加强全链条管理。

会议强调，党的十八届三中

全会以来，我们全面部署、系统

推进农业农村改革，一些长期制

约农业农村发展的体制机制障

碍逐步得到破解，基础性关键性

制度更加完善，农业农村优先发

展的制度框架和政策体系初步

形成，进一步解放和发展了农村

社会生产力，增强了农业农村发

展活力，为打赢脱贫攻坚战提供

了重要制度支撑。要坚决守住

土地公有制性质不改变、耕地红

线不突破、农民利益不受损这三

条底线，继续抓好重点领域和关

键环节改革，统筹谋划、把稳方

向、全力攻坚。要把保障粮食安

全放在突出位置，健全粮食安全

制度体系，加快转变农业发展方

式，在探索现代农业发展道路上

创造更多经验。要完善农村产

权制度和要素市场化配置，提高

农村土地、资金、人才、技术等各

类要素的配置效率，激发农村内

在活力。要健全农业支持保护

制度，提高政策的精准性、指向

性和实效性，引导农业发展由增

产导向转为提质导向。要大力

实施乡村振兴战略，健全城乡融

合发展体制机制和政策体系。

要注意加强改革系统集成，推动

各项制度相互衔接、形成合力。

要实事求是、因地制宜，依法依

规、稳妥慎重，把握好各项工作

的时度效，扎扎实实为民办事、

为民造福。

会议指出，党的十八届三中

全会提出，到2020年要在重要

领域和关键环节改革上取得决

定性成果。这些年，全面深化改

革从夯基垒台、立柱架梁，到全

面推进、积厚成势，再到系统集

成、协同高效，一路蹄疾步稳、勇

毅笃行，在新起点上实现了新突

破。各地区各部门要强化责任

担当，增强紧迫感、提振精气神，

全力完成党中央部署的改革任

务。要做好党的十八届三中全

会以来改革任务落实情况的总

结评估，把总结评估同谋划“十

四五”时期改革思路结合起来，

同汇聚深化改革的强大力量结

合起来，全面展示改革取得的重

大成就和宝贵经验，坚定各方面

深化改革的决心和信心，为开启

全面建设社会主义现代化国家

新征程积势蓄力。

中央全面深化改革委员会

委员出席会议，中央和国家机关

有关部门负责同志列席会议。

推动更深层次改革
实行更高水平开放
为构建新发展格局
提供强大动力

9月1日，在广州一超市的
出口，市民用纸箱子将刚购买
的商品打包回家。

当日，广东省《关于进一步
加强塑料污染治理的实施意
见》开始实施，明确到2020年
底，广州、深圳城市建成区的商
场、超市、药店、书店等场所以
及餐饮打包外卖服务和各类展
会活动，禁止使用不可降解塑
料袋，集贸市场规范和限制使
用不可降解塑料袋。

（新华社发）

“禁塑”
开始

■8月26日晚8时26分，826架无人机在深圳湾畔升起，配合城市灯光秀，演绎深圳经济特区40年来的

经济社会发展成就和日新月异的城市形象，庆祝深圳经济特区建立40周年。 新华社 发


