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眼睛酸涩，一直犯困，但躺到床上，却

翻来覆去，迟迟不能入睡……夜不能寐让

许多失眠者痛苦不堪。

大同大学附属医院高压氧科主任周

来如说，失眠在睡眠障碍中最为常见。长

期失眠会导致人体免疫功能降低，原有疾

病加重，加速衰老，严重影响人们的身心

健康。如果您饱受失眠的折磨，不妨试试

用高压氧治疗。

大同飞视眼科

医院院长温鑫说，现

在加班族、手机控、

电脑党、追剧派是年

轻人的“标签”，过度

用眼使年轻人的眼

睛不堪重负，干眼症

也逐步年轻化并呈

现高发态势。

国家资助窝沟封闭、涂氟指定医疗机构

书荣齿科
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很多人在刷牙时牙龈出血，或在咬苹果
时发现有红色的血丝出现，发生这样的情况
千万不要掉以轻心。因为正常的牙龈是呈
粉红色的，富有弹性且坚韧，刷牙时不会出
血。牙龈出血是口腔科常见症状之一，是指
牙龈自发性的或由于轻微刺激，引起的少量
流血。

轻微症状表现为仅吮吸、刷牙，咀嚼较
硬食物时唾液中带有血丝。而较严重的情
况，则是在牙龈受到轻微刺激时即出血较
多，甚至自发性出血 。

牙龈出血的原因有哪些呢？第一种，牙
周疾病。当牙齿周围发生病变时，其主要症
状是牙龈水肿、发炎，一旦咀嚼或刷牙时，常
引起出血，甚至可能发展为齿槽脓肿或牙齿
松动，更易发生牙龈出血。第二种，龋洞刺
激。牙齿在靠近牙龈处因蛀牙形成了黑褐
色的龋洞后，其边缘不整齐而呈锋利状，常
会刺激牙龈发生溃疡而引起出血。

牙龈出血如何防治？1.坚持早晚刷牙，
牙龈炎患者应选用药物牙膏刷牙，最好买几
种不同的具有止血功效的药物牙膏交替使
用。2.每餐饭后及晚上要漱口，牙龈炎患者
可使用漱口水，达到杀灭口腔及牙周大部分
致病菌，以及清新口气的作用。3.每天使用
牙线，最好是每餐饭后和晚上睡觉前使用。
牙间隙过大的还可以使用牙缝刷，清除牙面
和牙周的污物和食物残渣，防止牙垢和牙结
石的形成。4.定期洗牙是非常重要的牙齿保
健方法，一般半年到一年一次。若是牙周病
患者，要进行系统的牙周治疗。 邱文肖

牙龈出血牙龈出血
是怎么回事是怎么回事

眼睛干痒要重视 小心患上干眼症

睡眠是人体健康之本，充足的睡眠
也是国际公认的三项健康标准之一。大
同 大 学 附 属 医 院 高 压 氧 科 主 任 周 来 如
说，经过充分的休息后，人的体力得以
恢复，才能确保第二天的正常活动。如
果夜间睡眠出现紊乱，人的自然节律就
会被打乱，会产生各种生理不适，甚至
引 发 疾 病 。 失 眠 会 导 致 大 脑 缺 氧 ， 而
缺 氧 会 导 致 失 眠 ， 这 就 是 一 个 恶 性 循
环 的 过 程 。 当 失 眠 者 经 过 高 压 氧 治
疗后，体内的氧分可以有效扭转这一恶
性循环，改善睡眠。

前不久，43 岁的刘女士来到大同大
学 附 属 医 院 高 压 氧 科 。 满 脸 愁 容 的 她
说 ， 10 多 年 来 一 直 睡 眠 不 好 ， 近 半 年
来，常常是整宿整宿地失眠。长期失眠
让刘女士感到身体非常不舒服，头昏头
疼 、 情 绪 不 稳 、 暴 躁 易 怒 ， 最 近 连 食
欲 都 没 了 。 她 听 朋 友 说 ， 高 压 氧 可 以
治 疗 失 眠 ， 抱 着 试 一 试 的 态 度 来 看
看。该科主任周来如详细地了解了患者
的 情 况 ， 为 其 制 定 了 高 压 氧 治 疗 方 案
——吸高压氧三个疗程 。在第一个疗程

结束后，患者欣慰地笑了，失眠的状况
有所改善。第二、三疗程结束后，患者
说，每晚基本上能睡 7小时了，全身也感
觉轻松了许多。

那么，什么样才算失眠呢？周来如
说，只是熬夜睡不着，并不构成医学标
准上的失眠，如果把失眠作为一种疾病
诊 断 ， 是 有 严 格 的 医 学 诊 断 标 准 。 第
一、入睡困难。躺在床上到睡着之间的
这段时间叫入睡潜伏期，入睡潜伏期超
过一定时间就叫入睡困难。对于判定入
睡困难，成人和儿童有不一样的标准，
成人的入睡潜伏期≥30 分钟，儿童入睡
潜伏期≥20 分钟。第二、早醒。当你醒
来的时间，比你预计应该醒来的时间提
前 30 分 钟 或 着 更 长 时 间 的 话 ， 称 为 早
醒。第三、睡眠维持困难。夜间醒来超
过两次，并且醒后再也睡不着了，这种情
况称为睡眠维持困难。第四、有效睡眠时
间不足。睡眠时间不足 6.5 小时。以上四
个条件满足一个或多个，且对日常的工作
生活有影响，才能在医学上诊断为失眠。
如果这些情况每周出现超过三个晚上甚

至更多，而且超过三个月无法摆脱，医
学上称为慢性失眠；如果时间不足三个
月，称为短期失眠或急性失眠。

与健康人比较，慢性失眠患者的大
脑处于轻度兴奋状态，患者的脑细胞活
动也相应增加，失眠患者 24 小时内的氧
气消耗增加，久而久之会出现大脑相对
缺氧的状态。高压氧治疗是指在超过一
个大气压的环境中吸入纯氧或高浓度氧
以治疗疾病的方法，在高压氧条件下，
患者体内血氧含量上升，脑组织获得充
分氧供，代谢增强，进而改善垂体及大
脑皮层功能，恢复大脑皮层正常的生理
活动，改善大脑缺氧，彻底让失眠者摆
脱失眠的痛苦。此外，高压氧还可使患
者心肌供血和心脏功能得到改善，缺血
脑细胞功能得到恢复，调节大脑功能。

据 介 绍 ， 高 压 氧 治 疗 的 适 应 症 很
多，包括急慢性的缺血缺氧性脑病、有
害气体中毒、感染性疾病，如各种脑疾
患 、 突 发 性 耳 聋 、 耳 鸣 、 一 氧 化 碳 中
毒、糖尿病、失眠、更年期、亚健康、
骨科外伤术后等。 锦秀

——访大同大学附属医院高压氧科主任周来如访大同大学附属医院高压氧科主任周来如

摆脱失眠试试摆脱失眠试试““高压氧高压氧””

小李半年前开始出现双眼发红、干涩、
有异物感，她以为是自己戴隐形眼镜得了结
膜炎，检查后才得知原来是患上了干眼症。

小李的睑板腺分泌物稠厚、量少、难
挤出，在大同飞视眼科医院干眼门诊医生
的建议下，配合睑板腺按摩、热敷、中药熏
蒸，日常使用眼药水等方法治疗。大同飞
视眼科医院院长温鑫说，现在加班族、手
机控、电脑党、追剧派是年轻人的“标签”，
过度用眼使年轻人的眼睛不堪重负，干眼
症也逐步年轻化并呈现高发态势。

那干眼症有哪些表现？为什么说患上
干眼症后眼睛需要理疗呢？

温鑫介绍，近几年，干眼症作为电子
屏幕时代的流行病，新发患者大量涌现，
眼睛干涩、异物感、灼热感、疲劳感、酸胀
感、刺痛感、痒感、畏光，易流泪及眼红、发
作性视物模糊、难自控的频繁眨眼等，这
些都是干眼症的典型症状。

干眼症为慢性病，早期发病因隐匿性
强而不被重视。睑板腺功能障碍被认为
是干眼症的主要诱因，而干眼症患者中有
80%以上的人合并有不同程度的睑板腺功
能障碍。

临床上最常见的干眼症为泪液蒸发
过强型干眼症，其最重要的原因在于眼睛
的睑板腺出现结构功能障碍，导致泪膜不
稳定。以往睑板腺主要由于老龄化而出
现结构改变以及功能障碍，老年人高发，
但随着电子产品的使用增多，干眼症患者
逐渐年轻化。

干眼理疗针对现在越来越多的高强度
用眼人群出现的眼干、眼涩、眼疲劳、异物
感、溢泪等症状，采用 科 学 的 诊 疗 方 案 、
先进的仪器设备，构建干眼理疗室，解决
干 眼 患 者 的 困 扰 。 为 使 治 疗 效 果 更 佳 ，
干 眼 理 疗 室 设 立 独 立 诊 区 ，给 患 者 营 造
了 一 个 安 静 舒 适 的 诊 疗 环 境 ，使疗效与
体验更佳，同时融入了音乐疗法，运用音
乐特有的生理、心理效应，消除心理障碍，
促进治疗。

小李进行了 2 次干眼理疗治疗，干眼
症状明显减轻。板腺分泌物明显变稀薄、
增多。这是她的睑板腺在逐渐恢复、开始
分泌正常脂质的表现，再做几次治疗巩固
效果就可以了。

干眼理疗四步疗法
干眼理疗是在规范干眼程度分型之

后，以健康治疗为主要侧重点，针对患者
实际设计个性化治疗方案，最终达到治愈
的目的。干眼理疗共有四步疗法。

第 一 步 是 眼 部 理 疗 ，是 通 过 超 声 震
动 将 药 物 雾 化 成 微 细 分 子 ，形 成 雾 滴 ，
药 物 分 子 直 接 、连 续 、全 面 地 作 用 于 角
膜 结 膜 。

第二步是 15 分钟左右的热敷，可以促
进眼周部位的血液循环，也可以缓解患者
眼部疲劳。热敷眼罩能够融化病理性睑
脂，使睑脂更容易排出。

第三步是按摩约 10 分钟，按摩后能有
效改善睑板腺功能，解决绝大多数干眼症患
者油脂分泌不足问题。睑板腺按摩能解除睑
板腺管道阻塞，防止腺泡萎缩。

第四步是冷敷 15分钟左右，保持眼周环
境湿润，清凉止痒，消炎消肿，促进微血管
循环。

温鑫强调，干眼症是长期慢性炎症性
眼表疾病，需要患者耐心按时复诊，干眼
理疗也同样需要多次才能实现更好的长
期疗效，按照年龄、病情程度等也有个体
化差异。大家平时要改善不良用眼习惯，
正确规律眨眼，注意用眼卫生。


