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但要注意的是，高压氧治疗存在禁忌
症及不安全因素，例如，未经处理的气胸、
慢性阻塞性肺疾病急性发作期、上呼吸道
感染急性期、血压异常不稳、有严重的肺
气肿或肺大疱等等。“我们建议在接受高
压氧治疗前，务必先到正规医院高压氧专

科门诊进行全面的健康评估，由专科医生
判断是否适合治疗，并制定适宜的个体化
治疗方案。”曹春妮说。

“养成张弛有度的生活习惯、适当进行
科学的体育锻炼、均衡的饮食、充足和高质
量的休息等等是预防慢性疲劳综合征的综

合性措施。一旦确诊，可能需要药物及适当
的认知行为治疗，但如果症状仍未明显改
善，建议咨询高压氧科专科医生。”曹春妮表
示，高压氧治疗作为一种非药物性物理治疗
手段，在专科医生科学指导下，能为改善慢
性疲劳症状提供一条安全有效的新途径。

得了得了““慢性疲劳综合征慢性疲劳综合征””怎么办怎么办？？

高压氧舱让你快速高压氧舱让你快速““回血回血””
YMG全媒体记者 刘晋
通讯员 李成修 王婧 摄影报道

36岁的张女士因为工作压力、家庭
琐事疲惫不堪，两年的时间，反复出现头
痛、易感冒、入睡困难、睡眠质量差，白天
头昏昏沉沉，注意力不集中，工作效率明
显下降，焦虑、烦躁不安，并伴有经常性
肩关节、颈部疼痛。近日，她来到烟台毓
璜顶医院寻求治疗。高压氧科接诊后，
考虑是“慢性疲劳综合征”，排除禁忌及
不安全因素后，给予10次高压氧治疗。
10次治疗后患者觉得头痛减轻了，夜间
入睡快了，醒后也比以前精神了，犯困少
了，全身乏力感明显减轻。后再坚持10
次治疗，患者症状几乎完全改善。

在日常门诊中，毓璜顶医院高压氧科
副主任医师曹春妮经常会遇到这样的患
者，其主诉为全身疲乏无力、头痛、睡眠质
量不佳、注意力难以集中、记忆力减退，甚
至出现淋巴结肿大或多发关节疼痛，即使
充分休息后依然难以缓解。而临床的检
查及检验结果没有发现明显的异常，这种
情况很可能与“慢性疲劳综合征”相关。

“慢性疲劳综合征”的诊断标准看八
种症状：疲劳感持续半年以上，且满足记
忆力下降或注意力不集中；咽喉肿痛；颈
部或腋下淋巴结肿大、疼痛；肌肉酸痛；无

红肿多发关节疼痛；反复头痛；睡眠质量
不佳，睡眠后精力无法恢复；运动后疲劳
持续超过24小时。如果有这八种症状中
的四种，同时排除其他疾病，即可确诊。

“它在全球的发病率估计为0.2%-
3.48%，中青年女性发病率较高，其发病
病因尚不明确，目前认为与病毒感染、免
疫系统异常、神经内分泌系统紊乱、遗传
因素相关。不规律的生活方式、超负荷的
体力劳动及脑力劳动、长期睡眠不足、情
绪波动、持续的心理应激等等均是其诱发
因素。”曹春妮说。

“一旦考虑慢性疲劳综合征，我们会
建议患者进行高压氧治疗。”曹春妮告诉
记者，“高压氧治疗是在高于一个大气压
的密闭舱内吸入纯氧或高浓度氧气治疗
疾病的一种物理疗法，可大大提高血氧分
压，增加血氧含量，氧气可以更有效地抵
达身体各组织，改善细胞代谢，促进机体
修复。”许多人也形象地称之为“细胞的充

电桩”。
从医学角度看，高压氧能增强线粒体

功能，促进ATP合成，为身体提供更充足
的能量，从而缓解疲劳感，同时，有助于修
复血管内皮功能，改善血液循环，增强机
体抗氧化能力，清除过多自由基，减轻氧
化损伤。此外，还可促进神经递质平衡，
改善脑组织供氧，对缓解“脑雾”现象、提

升记忆力和专注力有积极作用，并能帮助
调节睡眠节律。

“研究显示，高压氧能调节炎症因子
水平，减轻慢性炎症状态，对提升整体免
疫力也有裨益。”曹春妮说，“根据临床观
察，长期处于高压状态的职场人群、备考
学生、运动爱好者、部分中老年人等人群
常能从规范的高压氧治疗中获益。”

本报讯（YMG全媒体记者 宋晓娜
通讯员 茜玮 姝慧 摄影报道）11月8日，
第十一届泰山学者口腔医学学术会议系列
学术活动之“牙周多学科联合诊疗专场”在
烟台市口腔医院东院区成功举办。本次会
议汇聚国内牙周病学领域顶尖专家、学者
及临床医务工作者，围绕牙周多学科联合
诊疗前沿进展、临床难点与教育教学建设
等核心议题展开深度研讨，为推动区域口
腔医学高质量发展搭建了高效交流平台。

会议开幕式由滨州医学院口腔医学
院院长、烟台市口腔医院党委书记、院长
柳忠豪主持。滨州医学院党委委员、副院
长田梗教授在致辞中表示，近年来，学校
及附属口腔医院在牙周领域积极引进新
理念新技术，在疑难病例诊疗、科研攻关
与人才储备等方面成果丰硕，技术实力与
服务水平广受赞誉。

中华口腔医学会牙周病学专业委员

会主任委员、中国医科大学附属口腔医院
潘亚萍教授，中华口腔医学会牙周病学专
业委员会副主任委员、北京大学口腔医院
副院长胡文杰教授先后致辞。两位专家
高度肯定了泰山学者口腔医学学术会议
的学术影响力，认为会议为国内外口腔医
学同仁搭建了优质交流桥梁。胡文杰教
授还分享了北京大学口腔医学院与滨州
医学院口腔医学院的战略合作成果，见证
了烟台口腔医学在临床技术与学科建设
上的长足进步。

学术研讨环节精彩纷呈，潘亚萍教
授、胡文杰教授以及上海交通大学医学院
附属第九人民医院宋忠臣教授、山东大学
口腔医学院葛少华教授分别围绕会议核
心议题进行了主题分享。

教育教学专场同样亮点突出，北京大
学口腔医学院聂杰、柳大为、康军等专家，
依次围绕本科教学设计、住培基地管理、

牙周病学课程体系建设及临床实习教学
等议题展开分享，为口腔医学人才培养的
规范化与创新化提供了宝贵思路。

会议过程中设置的专家讨论环节，专
家与参会者互动交流，针对临床疑难病例
与教学实践问题深入探讨，现场学术氛围
浓厚。

美国哈佛大学医学院、澳大利亚
墨尔本大学等机构的研究人员在英国
《自然·医学》杂志上发表论文说，每日
3000至5000步这一运动量可延缓认
知衰退3年；而情况相似但每日步数达
到5000至 7500步的群体，认知衰退
平均延缓了7年。

研究团队对参与“哈佛衰老脑研
究”项目的296名受试者进行了定期
测试。结果显示，与久坐不动的参与
者相比，研究初始时大脑中贝塔淀粉
样蛋白水平高（患病风险大）的受试
者，每日步行3000至 7500步可使认
知衰退平均延缓3至7年。脑部扫描
发现，一定强度的运动并不能直接减
缓贝塔淀粉样蛋白的堆积，而是特异
性地对抗更具破坏性的tau蛋白积聚，
从而延缓认知衰退。

研究人员提示，同时具有低运动
量和高贝塔淀粉样蛋白水平的人群面
临的认知衰退风险最高，这类人最可
能随着时间推移出现认知能力下降，
因此是需要干预、避免久坐的重要目
标群体，可以通过适度的日常锻炼来
减缓病情进展。 据新华社

坚持轻度运动
可预防阿尔茨海默病

最近天气转冷，不少人手脚就像
“冰块”一样。有的人感觉穿着袜子睡
觉睡眠更好，但也有人觉得穿着袜子
睡不着。研究证明，穿袜子睡觉不仅
能暖脚，更能帮你睡得更好！

河南省郑州市中心医院神经内科副
主任医师窦海玲介绍，睡觉时穿袜子可
以大大改善睡眠质量，主要和身体的核
心温度和肢体温度有关。进入睡眠时，
核心温度会下降，远端温度会升高。较
低的核心体温和较高的远端皮肤温度，
有利于快速入睡。当双脚冰冷时，不能
很好地进行散热，核心温度因此受到影
响。一旦体温节律紊乱，人就可能睡不
好。随着年龄增长，人体调节体温的能
力可能会下降，穿袜子可以帮助保持舒
适和温暖的睡眠环境。 据新华社

穿袜子睡觉
能帮你睡得更好

每个人吃饭速度各有不同，快慢
不同的两类人群未来身体健康的走向
也各有不同。

浙江大学医学院附属邵逸夫医院
曾对644位居民进行研究发现，吃饭
快的人体重指数、腰围、内脏脂肪面积
均比细嚼慢咽的人都要大。

就男女而言，吃饭快对男性“局部
胖”的影响更显著，增加104%腹型肥
胖风险，85%的内脏型肥胖风险。对
于女性，吃饭快则对“全身胖”更有影
响，会增加59%的超重与肥胖风险。

北京中医药大学东方医院营养科
魏帼指出，很多慢性胃炎患者最根本的
病因是在年轻时进食不规律、狼吞虎
咽。这样的吃法，食物并没有经过充分
的咀嚼就进入了胃肠道，给胃肠造成负
担不说，长期这样的结果就是导致消化
吸收功能下降，出现胃肠不适的症状表
现，甚至出现胃炎。 据新华社

吃饭快容易胖

国内牙周病学领域专家学者会聚烟台

研讨牙周多学科联合诊疗

这些禁忌要注意

高压氧治疗是“细胞的充电桩”

这八种症状满足四种可能就是“慢性疲劳综合征”


