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今日潍坊
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5日，八九医院医疗服务进社区活动在潍城区前进街社区举行，热
心公益的60岁的魏健女士作为义诊医生，参与其中，为社区居民排忧
解难。其中，老年人如何正确养生成社区居民最关心的问题。魏健也以
自己的亲身经验，向居民介绍养生知识，受到大家的欢迎。

医生魏健谈养生：

想想要要身身体体好好，，
管管住住嘴嘴迈迈开开腿腿
文/片 本报见习记者 段婷婷

欢乐颂第三章

今年全国“爱耳日”主题
是“爱耳护耳，健康听力———
预防从初级耳科保健做起”。
近日，记者采访获悉，很多老
年人产生的听力问题都是病
理性的，只要及时干预，就能
有效避免或减缓不可逆转的
耳聋，老年人及其家属要摒弃

“人老失聪，天经地义”的观
念。

专家介绍，初级耳科保健
是预防听力残疾最基本、最经
济、最有效的手段和途径，听
力残疾中50%可通过初级耳科
保健加以预防和避免。

老人听力差 会致性格
孤僻

每个家庭都有老人，很多
时候这样的情形难避免：与老
人交谈、打电话要靠吼；门外
有人狂按门铃，老人却听不
见；电视机声音经常要开到最
大；同老人说话他听不见，不
同他说话老人又有意见……
长此以往，老人心情不好，脾
气越来越大，而做子女的，也
倍感无奈。

潍坊人民医院耳鼻喉科
苑主任介绍，老年人听力出现
问题，不仅会使沟通出现问
题，还会使造成心理障碍，会
使他们感到自卑和孤独，有的
甚至会出现性格孤僻、精神抑

郁，或过早出现痴呆等症状。
“现在大家都有一个误

区，觉得老人耳朵背是因为老
了自然而然的结果。”他说，其
实不然，只要身体健康，老人
一样可以耳聪目明。很多听力
问题都是病理性的，只要及时
干预，就能有效避免不可逆转
的耳聋。引起耳鸣的原因和机

理是很复杂的，一般可因耳部
疾病引起，亦可由全身疾病引
起。如果发现中老年人有耳
鸣、听力下降现象，必须及时
到医院做一下耳部检查，查明
致病原因，才能对症下药。很
多耳鸣都是可以治好的。同
时，耳鸣治好了，绝大多数“坏
脾气”的中老年人完全能恢复

到过去的开朗性格。

初级耳科保健能减缓老
年耳聋

目前，潍坊市持有听力残
疾证的有5667人，此外还有为
数不少的未登记的老年人。据
世界卫生组织2013年报告，听
力残疾中有50%可通过初级耳
科保健加以预防和避免。初级
耳科保健是预防听力残疾最
基本、最经济、最有效的手段
和途径，对于及时有效地发
现听力受损，尽早进行干预
和治疗，从而预防听力残障
具有十分重要的意义。

潍坊市第二人民医院耳
鼻喉科马主任介绍，老年人
及 其 家 属 要 摒 弃 “ 人 老 失
聪，天经地义”的观念。日常
生活中要有初级耳科保健意
识，60岁后最好能每年做一次
听力检测，耳聋后要及时到专
业机构配戴合格合适的助听
设备。

潍坊市疾控中心工作人
员提醒，对老年性耳聋应正确
看待，做到早期预防，尤其是
患有高血压、高血脂、脑动脉
硬化及糖尿病的老人，特别是
合并动脉硬化者，应积极治疗
以免引起突发耳聋。

此外，专家提醒，在饮食
方面，老年人要做到合理饮

食，限制脂肪的摄入。因为一
旦血脂增高，血液黏稠度增
大，阻塞内耳微血管将导致听
力迟钝甚至耳聋。再者，要避
免不良刺激。现在很多老年人
喜欢戴着耳机收听电台节目
听戏曲相声，老年人倘若长时
间戴耳机会直接造成内耳损
伤，引发噪音性耳聋。因此
老年人也要注意一次戴耳机
时 间 不 要 超 过 半 小 时 。 此
外，因为年老体衰，老年人
平 时 摄 入 药 品 也 比 年 轻 人
多，在用药时要避免应用对
听力有损伤的耳毒性药物，如
链霉素、卡那霉素、新霉素等，
因为老年人解毒排毒功能差，
应用这些药物容易引起内耳
中毒而损害听力。很多老人有
腰腿疼痛等关节毛病，对阿
司匹林等水杨酸类制剂也应
当慎用，有资料表明，长时
间 、 大 剂 量 的 服 用 阿 司 匹
林 ， 可 造 成 药 物 中 毒 性 耳
聋。另外，老年人发生听力
下降后，及时科学验配助听
器是保持现有听力的重要保
健举措，建议老年人到大医
院具有专业资质的验配助听
器中心进行验配 ,并在医生指
导下尽快适应助听器。如果
助听器验配不当，不仅会头
疼头晕，长时间佩戴还会损
害听力，可能越戴越聋。

每天跑步一小时

连续坚持十六年

5日上午10时许，潍城区西关
街道前进社区的服务大厅里，不少
市民已经围坐在潍坊八九医院义
诊处，医护人员忙着为居民量血压
和解答问题。

“医生，我手一拿东西就抖得
厉害，我这心里一直害怕得不行。”
今年68岁，家住潍城区前进街社区
的刘老汉来到内分泌科专家咨询
处询问道，据八九医院工作人员介
绍，来咨询的居民主要以老年人为
主，大多数居民最关心的还是养生
问题。

潍坊八九医院内分泌科原主
任医师魏健介绍，她今年60岁了，
虽然她是医生，但也有高血压这样
的老年病，随着年龄的增长，如何
健康养生，快乐养老也一直是她关
注的问题。“其实，现在很多病都是
吃出来的，因此，改变自己不健康
的生活习惯就尤为重要。”

魏健说，她44岁那年患上高血
压，从此便开始每天坚持跑步锻炼
身体，一跑就是十六年。“许多老年
人喜欢晨练，我不建议选择早上锻
炼，现在早上的空气质量并不算太

好。”魏健告诉记者，下午四点多钟
选择空气质量较好的地段进行慢
跑是个不错的选择，她每天下午下
班后都会去离家不远处跑步一个
多小时，对全身的心肺功能都有很
大的改善。

病情好转就停药

身体损伤更严重

“我接诊的许多病号中，有不
少刚出院就又回到医院，这与他们
对健康存在的误区有很大关系。”
魏健告诉记者，按照常理来说，有
病才会吃药，但老年人作为特殊人
群，随着年龄的增长，身体的各个
功能都是逐步退化的状态，药物对
病情的发展有很关键的作用，如果
服药就可以让血压处于平衡状态，
为什么非要停药呢？她自己就常年
服用着降压药物。

在魏健看来，人的身体是需要
平衡的，尤其是老年人，更应该特
别注意，不要病情一好转，马上就
停止药物的服用，这样反而对身体
产生大的损伤。“举个例子来说，我
婆婆年轻时曾经了解一些基本的
医学知识，我公公患有肺气肿，每
次病情好转，婆婆就让减药，很快
就得重新住院。”魏健说，这样周而

复始，病情就更严重了，有这种误
区的患者不在少数，对自己身体有
一个健康的认识和把握也是很重
要。

管住嘴巴迈开腿

心态放平活百岁

“俗话说的好，管住嘴迈开腿，
身体健康也是日积月累的。”魏健
说，对于平时的饮食，她对自己控
制得就比较严格，一天三两豆制
品，补充蛋白质，二两精瘦肉或用
鱼虾替代等，每天她都会略微计算
一下这些食物的热卡，尽可能做到
营养价值又高，热量和油脂又不会
过大。

此外，魏健认为，好的心态对
于老年人来说是最重要的。“健康
最大的坎其实是自己，不管年龄多
大，只要调整好心态，保持乐观情
绪，广交朋友，懂得合理膳食、戒烟
限酒、适量运动、积极乐观、早查早
诊等养生之道，就什么坎都能迈得
过去。”魏健说，虽然她已经60岁
了，但每天还坚持阅读四到六小
时，让自己的心灵净化，调整较好
的心情，平时可以做一些自己喜欢
干的事情，这样能更加长寿和健
康。

人老失聪，并非天经地义

半半数数听听力力残残疾疾可可防防可可治治
本报记者 马媛媛 韩杰杰
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