
虽然身心疲惫、有许多不适感，但查不出什么问题，即使服用一

些药物也改变不了身体的乏力不适，这类人群往往都是亚健康人

群。高压氧可以快速缓解亚健康患者身体各系统的组织缺氧，促进

亚健康患者体内疲劳物质的清除，在治疗亚健康人群的过程中得到

了普遍认可和推广。

国家资助窝沟封闭、涂氟指定医疗机构

书荣齿科
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洗牙“洗”下来的
究竟是什么？

国家资助窝沟封闭、涂氟指定医疗机构

书荣齿科

保 护 牙 齿 ，并 不 是 一 件 容 易 的 事
情。虽然我们每天都在早晚刷牙，也挡
不住牙结石的悄然出现。所以，除了刷
牙外，每半年至一年，我们要去洗一次
牙。但是，生活中很多人对洗牙会有误
解，认为洗牙会损伤牙齿，所以很排斥
洗牙，通常也不会主动来牙科门诊来检
查自己的牙齿。那么洗牙“洗”下来的
究竟是什么呢？

其实洗牙的专业名词叫做“洁治”，
是医生使用专用的医疗器械，将牙齿表
面堆积的牙菌斑、牙结石以及色素清除
干净的一种专业治疗手段。

牙 菌 斑 简 单 来 说 就 是 一 个“ 细 菌
团”，它们黏附于牙齿表面或者是牙齿之
间，一般不能被水冲去或漱掉。牙结石
一开始只是乳白色的软垢，随后，会因逐
渐的钙化而变硬，附着在牙齿上。如果
牙结石过多，会造成牙龈萎缩、牙龈出
血、口臭、牙齿松动等口腔疾病的发生，同
时它也是牙周病发展的一个重要致病因
素。而色素就很好理解了，是因为有些
人长期吸烟、喝茶、喝咖啡或食用过多的
深色食物，导致色素附着于牙齿表面。

还有人担心洗牙时发出刺耳的声
音，这其实是超声波洁牙机在工作时发
出的正常声音，只要医生操作规范，对
牙齿几乎不会有伤害。超声波工作尖
的振动，只是将牙齿上的牙结石震碎，
并不会损伤牙齿。所以说洗牙洗掉的
只 是 粘 附 在 牙 齿 表 面 的 牙 菌 斑 、牙 结
石、色素——那些本就不属于我们的脏
东西。

55 岁的张先生是一家公司的主管，由
于工作繁忙，出现了失眠、头晕、身体疲乏
等症状，助眠药吃了，保健品也用了，可收
效甚微，影响了日常的工作和生活。近日
他从报纸上看倒有关高压氧报道，遂来大
同大学附属医院咨询，工作人员详细介绍
了高压氧原理适应症，并让张先生体验一
次高压氧治疗，治疗后感觉不错，身体轻
松了不少。经过一个疗程治疗，身体的不
适基本消失，这让他非常开心。

大同大学附属医院高压氧科主任周
来如介绍：“高压氧的适用范围很广，除
了能在颅脑外伤、脊椎损伤、急性缺血缺
氧 性 脑 病 以 及 突 发 性 耳 聋 、一 氧 化 碳 中
毒、气体栓塞等危急重症的综合治疗中，
发挥减少痛苦、加快康复进程、降低致残
率等作用外，还可应用于亚健康人群、脑
力 劳 动 者 的 改 善 睡 眠 、缓 解 疲 劳 等 保 健
治疗。

亚健康是介于健康与疾病之间的一
种生理功能处于底下的状态。处于亚健
康状态的人，虽然没有明确的疾病，但却

出现精神活力和适应能力的下降，如果这
种状态不能得到及时的纠正，非常容易引
起心身疾病。

亚健康的原因是多方面的：过度疲劳
造成的脑力、体力的透支；饮食不合理、缺
乏运动、作息不规律、睡眠不足、精神紧
张、心理压力大、长期不良情绪；人体的自
然 衰 老 ；心 脑 血 管 及 其 他 慢 性 疾 病 的 前
期、恢复期等都可能造成亚健康状态。

亚健康的状态可见于各个系统，但集
中表现在耗氧量最大、氧储备最少的中枢
神经系统，如注意力不集中、记忆力下降、
头疼头晕、失眠多梦、嗜睡、工作能力下
降、厌职情绪等。如果缺氧不能及时得到
纠正，会逐渐出现其他系统不适，如呼吸
系统的胸闷、憋气、易感冒；循环系统的心
悸、心前区憋闷、血压波动；消化系统的食
欲下降 、腹泻或便秘、胃饱胀感；运动系
统的乏力、肌肉酸痛、骨关节痛、手足麻木
或发凉；免疫系统的易过敏、反复感冒；内
分泌及其他方面的心烦意乱、月经紊乱、
盗汗、皮肤干燥、肤色晦暗、视力下降、耳

鸣等。
亚健康的治疗方案至今没有统一的

标 准 ，大 多 数 专 家 采 用 对 症 治 疗 缓 解 症
状，比如用少量药物控制患者失眠、缓解
焦 虑 的 情 况 ；还 有 一 些 非 药 物 的 治 疗 方
法，比如心理疏导、高压氧治疗等。其中，
高压氧在治疗亚健康人群的过程中因其
副作用小、治疗效果好等优势，得到了临
床医疗的普遍认可和推广。

周来如介绍，高压氧治疗是在超过一
个 大 气 压 的 环 境 中 ，呼 吸 纯 氧 的 治 疗 方
法。 在治疗过程中，通过增加机体与氧气
的结合，直接增加了脑组织的氧供应，有
效 改 善 微 循 环 、增 加 了 氧 的 有 效 弥 散 距
离，加快组织新陈代谢，从而改善因机体
缺氧而引发的症状。迅速、足量、高效的
高压氧治疗，可以使人体血液中的氧分压
迅速增高，血液黏稠度下降，有利于脑组
织 血 液 的 灌 注 ，直 接 增 加 脑 组 织 的 氧 供
应，使大脑及时得到足够的营养，缺氧症
状得到明显改善，使人体处于最佳的工作
和学习状态。

大同飞视眼科医院视光师陈占先说，
叶黄素是眼睛的“最爱”。由于其保护眼
健康的优良作用，常被称为保护眼睛的

“眼黄金”，叶黄素存在于人眼部所有组织
中，包括虹膜组织、晶状体、视网膜、视
神经和眼部脂肪，尤其是眼睛视网膜组织
色素层，主要由叶黄素类等物质构成，包
括叶黄素、玉米黄素及内消旋玉米黄素。
这些色素主要集中分布在视网膜的黄斑
区，特别是黄斑中心凹，即眼视觉最敏感
区域。人眼视网膜叶黄素浓度越高，视觉
敏感度越强。若叶黄素缺乏，就会容易视
觉模糊、视疲劳、眼干涩、眼胀、畏光，
易诱发近视、弱视、早花等，而白内障、
飞蚊症、夜盲症、青光眼、黄斑病变、视
网膜病变等眼病与叶黄素的摄入程度也有
一定的关联性。

叶黄素的作用强大

陈占先说，叶黄素类物质不仅对眼健
康有益，其也是一种优良的抗氧化剂，可
以清除过量的氧自由基，既能减轻视网膜
的氧化应激损害、提高视觉敏感度，保护
视网膜，也有益于防癌。大量科学研究证
明，经常补充叶黄素，能够显著提高人眼
视网膜色素上皮细胞吞噬酶的活性，显著

增强其对视细胞代谢产物的清除作用，减
少玻璃膜疣的产生，抑制脉络膜新生血管
的形成，全面保护眼健康。老年人经常补
充叶黄素，有利于改善老年性黄斑变性的
视功能，包括眩光恢复、对比敏感度、视
觉灵敏度等。作为一种优良的抗氧化剂，
叶黄素能够防止自由基损害，具有血管扩
张功能，改善眼底血液循环，抵御“三
高”带来的眼部伤害，如眼底出血、糖尿
病性视网膜病变等。由于叶黄素能吸收高
能量的蓝色光，起到滤光作用，因此常注
意补充可以有效减少蓝光对内层视网膜的
损害，同时降低外层视网膜的光化学损
伤，这对现在长时间使用电脑手机的人来
说大有裨益。

叶黄素不能控制近视度数增长

针对有叶黄素能预防控制近视的说
法，陈占先说，这是不正确的，叶黄素并
不能直接起到预防并控制近视的作用。但
叶黄素与弱视和黄斑区视细胞发育滞后有
很大的关联性，对促进儿童眼球发育具有
非常重要的作用，治疗儿童弱视时配合叶
黄素的有效补充，有利于黄斑视细胞发
育，更好地促进弱视的治疗与康复。另外
由于叶黄素类物质可通过光滤作用及抗氧

化能力促进视网膜细胞正常结构和功能，
从而维护正常视力、对比敏感度等视觉
功能指标，所以对高度近视造成的视网
膜病变有很好的预防和改善作用，因此
无论是近视、弱视的青少年儿童，还是
高度近视患者及视力减退的老年人，都
应注重摄入叶黄素来保护视力，预防各种
眼病的发生。

哪些食物叶黄素含量丰富

叶黄素含量丰富的食物来源比较多，
其主要存在深绿色果蔬中，例如甘蓝、菠
菜、香菜、南瓜、西红柿、豌豆、芥菜、
玉米、胡萝卜，以及橙子、猕猴桃、芒
果、蛋黄等瓜果食物。陈占先说，人体无
法自行合成叶黄素，必须从食物中吸收，
但通常情况下，人一天从饮食中摄入的叶
黄素量约为 1—2mg，远低于每天 12mg 的
需求，这是因为很多人尤其是孩子偏食，
不爱吃蔬菜，再加上生活条件好了，过多
食用蛋白类食物导致叶黄素营养物质摄入
不够，因此条件允许的话，应该吃些叶黄
素类营养品，但也要注意不能过量补充。
据了解，上市多年的爱目牌景致叶黄素咀
嚼片在飞视眼镜各连锁店以及同仁、思迈
乐药店均有销售。

眼睛为什么要补充叶黄素？
—访大同飞视眼科医院视光师陈占先

本报记者 王芳

调理亚健康，高压氧来帮忙
—访大同大学附属医院高压氧科主任周来如

本报记者 王芳

眼健康关系着人们生活的幸

福体验，重视眼营养物的补充，能

更好地保护眼睛。说到“补眼”，

在日常生活中我们除了可以多吃

胡萝卜、枸杞、猪肝等食物之外，

还有一种不得不提到的营养素，

它就是叶黄素。那么，眼睛为什

么需要补充叶黄素呢？


