
□本报记者 陈坤
“最近总觉得累，睡不好，进舱

吸氧后，感觉‘满血复活’，睡眠质
量直线上升。”

“运动后吸个氧，感觉心肺功
能都提升了！”

随着现代人睡眠焦虑、疲劳问
题增多，近日，在不少社交媒体上，
很多年轻人分享了自己的时尚、健
康新选择：进高压氧舱吸氧。

关于它能治失眠、抗衰老的说
法也不时出现。那么，高压氧舱真
的能改善睡眠吗？它真有抗衰、提
高免疫力等效果吗？

近日，记者专访了福建医科大
学附属协和医院高压氧舱负责人
吕晓钗医生，围绕医用高压氧的适
应症、民用舱的实际效果、失眠治
疗的科学方式等热点问题展开解
读，为市民理清认知误区。

医用高压氧有明确“治疗清
单”，效果靠“三要素”

10月中旬的一天，在福建医科
大学附属协和医院旗山院区的高
压氧舱外，吕晓钗医生正在提醒一
位病人进舱治疗的注意事项。

“医用高压氧不是‘万能氧’，
它的适用范围有严格适应症和禁
忌症，核心是针对明确的疾病。”吕

晓钗医生指出，在临床实践中，高
压氧治疗的核心应用领域，是基于
其改善缺血缺氧的机制。

适应症包括：一氧化碳中毒、
缺氧性脑损害、急性缺血性损伤、
脑卒中恢复期及突发性耳聋等。
通过提升局部组织的血氧供应，高
压氧治疗能有效促进机体功能修
复。此外，对于经评估确认的慢性
疲劳综合征、耳鸣、偏头痛及老年
痴呆患者，该疗法也是一种可行的
辅助治疗选择。

“有些人想要解决睡眠困扰，
也会在评估后接受高压氧舱治
疗。”针对市民关心的“失眠治疗”，
吕晓钗医生说，这在临床上并不少
见。此前，一位20多岁的年轻人，
因长期失眠、深度睡眠时长过短来
院尝试，经 1~2 次高压氧治疗后，

深睡眠时长有所
延长；大部分过来
接受治疗的为老
年失眠患者，此前
常整夜难眠，接受
治疗后能连续睡
整觉。

“医用高压氧
治失眠有‘疗程要
求’，通常是一天

一次，连续10次为一个疗程，一两
次的效果多是短期改善，长期效果
还需要更多研究支撑。”吕晓钗医
生说。

吕晓钗医生强调，医用高压氧
的治疗效果，关键取决于“三要
素”：治疗压力、吸氧时间和治疗疗
程。

民用舱压力不超过1.5ATA
打开某生活消费分享平台，搜

索高压氧舱，记者发现，福州、厦
门、泉州等地区已有商家提供高压
氧舱吸氧服务。推广文案里的治
疗适应症主要为失眠、疲惫、状态
差，还有的商家打出了增加记忆
力、抗衰、增强体质、醒酒等功能。
一次吸氧通常 60 分钟，价格在
170~300元不等。最关键的是，目
前市面上民用舱的压力多标注

1.1~1.5ATA（绝对大气压），仅比常
压高0.5ATA。

“不少人问民用高压氧舱能不
能替代医用舱，核心区别其实在

‘压力’上。”吕晓钗医生解释，“医
用舱的治疗压力通常维持在 2 个
ATA 以 上（根 据 不 同 的 病 情 拟
定），以达到提高组织氧分压、促进
组织修复等治疗效果。治疗压力、
吸氧时间及治疗疗程是治疗的关
键。”

至于市民关心的“抗衰”功能，
专家坦言目前学界仍有争议：“国
外曾有文献提到高压氧治疗可能
延长端粒结构，但目前抗衰研究数
据并不充分，市民需理性看待。”

针对有疲劳、睡眠差困扰的普
通消费者，专家给出明确就医建议：

先确诊，再干预：若失眠严重、
睡眠质量差或疲劳感持续，首选到
医院神经内科就诊，或前往有睡眠
治疗中心、心理治疗中心的机构，
先明确病因。

别信“偏方”，选科学手段：医
生会根据情况推荐药物治疗、心理
疗法、康复疗法等。

医用优先，拒绝“替代”：若需
通过高压氧治疗的疾病，务必选择
正规医院就诊，避免延误病情。

失眠年轻人“进舱吸氧”是解压新宠还是智商税
福建协和医院专家详解医用疗效与商业宣传的界限
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“那段时间，一顿饭都没耽误
过，餐餐都是热的。”2025年8月26
日，湖滨社区的陈阿姨专程将两面
鲜红的锦旗，郑重地交到了社区党
委和湖滨社区计生协工作人员的手
中——四个月前，她意外摔伤致脚
跟粉碎性骨折，陷入困境时向社区
求助，工作人员紧急送医陪护、送来
轮椅，还组成“送餐小分队”，每日送
热餐。这动人一幕，正是厦门市计
生协“金色阳光”志愿者队伍五年如
一日深耕民生服务的生动缩影。
党建引领筑根基 志愿服务聚合力

2020年8月27日，厦门市计生
协“金色阳光”志愿服务大队正式成
立，接过市委副书记授旗的那一刻，
便注定这支队伍要在“爱心厦门”建
设中写下浓墨重彩的一笔。成立之
初，队伍整合优化系统志愿服务资
源，构建起“党建+志愿公益”的特色
运行机制，着力提供专业化、优质
化、常态化的志愿服务。

截至2024年末，厦门市常住人
口达到535万人，其中老年人64.3
万人，占全市常住人口的12.02%，对
应的家庭健康服务需求日益凸显。
这支应运而生的志愿者队伍，迅速
汇聚起1.9万余名爱心人士，他们中
有计生协小组长、社工组织、教师，
也有企业职工和社区居民等，在统

一的蓝色马甲标识
下，形成了覆盖全
市六区的志愿服务
网络。

2025年，厦门
市领导考察后评
价：“厦门市计生协
资源整合优势凸
显，汇聚多方资源，
紧扣群众需求，打
造丰富且接地气的
健康服务内容。”如今，这支队伍已
成为厦门基层治理的生力军，与
6000多名协会小组长共同织密民生
服务网络。
亲子早教润幼苗 健康服务暖民心

“自从去了亲子小屋之后，我女
儿变得开朗了很多！”在厦门市家庭
健康服务中心的“向日葵亲子小屋”
内，宝宝们和父母坐在一起，听老师
讲着绘本故事。截至目前，全市共
有54家“向日葵亲子小屋”、近百名
亲子辅导员志愿者，常态化为小屋
周边婴幼儿家庭提供规范化公益亲
子早教课程、科学育儿指导和托育
服务宣传，服务了近万户婴幼儿家
庭，受到了群众的一致好评。

家庭健康服务领域同样活跃着
志愿者的身影。在市家庭健康服务
中心，妇科调理保健专家黄位香正

在为一名总是感到疲劳、精神不济
的患者演示握固法，帮助她固守精
气，以达到安魂定神的养生功效。
她形象地将计生协的工作比喻为

“水龙头的橡皮圈”：“要在政策未覆
盖处防渗漏、补缺口。”厦门市家庭
健康服务中心已开展免费公益健康
咨询及健康主题六十六周，让上万
人次群众受益。

针对计生特殊家庭的“暖心
行动”更显温情。湖里区“暖心厨
房”项目中，16 名曾受助的计生
特殊家庭老人化身志愿者，通过
美食制作、义卖传递温暖，该项目
不仅荣获福建省新时代文明实践
志愿服务大赛铜奖，更让 32 户家
庭走出心理阴霾；海沧区志愿者
定期为特殊家庭排查水电隐患；
集美区“暖心家园”的生日会、登

山活动持续开展……这些差异化
服务用真诚敲开了服务对象的

“心门”。
五年耕耘结硕果 阳光普照千万家

成立五年来，“金色阳光”志愿者
队伍交出了一份亮眼答卷：开展志愿
服务1000多场，实现计生特殊家庭
关爱、家庭健康指导员村居全覆盖
等“五个惠民项目全覆盖”，相关工
作在全国会议上多次作经验介绍。

在文明创建与社会治理中，志
愿者们参与洁净家园、平安综治宣
传等活动，成为厦门文明城市创建
的重要力量。疫情期间，各级计生
协志愿者通过发放定制口罩、上门
配送爱心餐、及时送上暖心关怀等
方式，助力群众做好安全防护。这
些扎根基层的暖心服务，赢得了群
众的广泛赞誉。

如今，厦门市家庭健康服务中心
里，“向日葵亲子小屋”的欢笑声此起
彼伏；高校婚育新风宣传中，青年志愿
者热情解答咨询；社区健康驿站内，血
压测量的志愿服务有序开展……“金
色阳光”志愿者正以专业与温情，将党
的关怀送到千家万户。

正如市计生协负责人所说：
“我们将继续深化‘党建+健康’模
式，让每束微光都汇聚成照亮民生
幸福的阳光洪流。” （廖淞荷）

金色阳光暖鹭岛
厦门市计生协志愿者队伍书写生育健康服务新篇章


