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今日山航

健康·养生

早早衰衰的的耳耳朵朵

人 们 常
用“聪明”来形容一
个人的伶俐，其中“聪”字即
指听觉灵敏。在获取信息的渠道中，
耳朵也担负着一半的功能。然而，由于噪音、
环境污染、饮食结构以及生活压力等因素，耳
鸣、耳聋等耳部疾病于年轻人并不
鲜见。

本报记者 陈晓丽 徐洁

耳病患者

40岁以下占三成

世界卫生组织2013年报
告称，全球有3 . 6亿人有听力
残疾，占全球人口的5 . 3%，而
听力残疾中50%可通过初级耳
科保健加以预防。

医学上将听力残疾按轻
重程度分为四级，其中，程度
最轻的听力残疾为四级，指较
好 耳 平 均 听 力 损 失 在 4 1 ～
6 0 d B HL (听力级分贝 ) 之
间，在无助听设备帮助下，理
解和交流等活动轻度受限，
在参与社会生活方面存在轻
度障碍。

山东省交通医院耳鼻喉
科副主任医师周爱升说，从整
体上来看，耳病的发病率呈下
降趋势，不过，因耳鸣、突发性
耳聋等情况来院就诊的40岁
以下年轻人在逐渐增多，约占门
诊的30%，10个就诊者中有2-3
人是年轻人。他们的症状是听
力下降、持续耳鸣，或者丧失
全部听力等，年轻白领、大学
生甚至高中生都会出现在诊
室里。

周爱升感慨：“年轻人多
是夜猫子，不注意休息，又喜
欢抽烟喝酒，煲电话粥，这些
都会影响听力。”

电子产品的普及带给人
们便利，也是造成年轻人听力
下降的重要原因。

“你看看，现在马路上、公
交车上，到处都是塞着耳机的
年轻人。”济南市中心医院耳
鼻喉科主治医师韩晓攀对此
深有感触，“早年的噪声污染
都是些制造车间、纺织厂什么
的，比较容易意识到，现在的
噪声污染慢慢都变得隐秘了，
就像戴着耳机看电影听音乐，
都认为是享受，而忽略了对耳
朵的伤害。”她认为，戴耳机时
声音是不能扩散的，全部都封
闭在耳道中，鼓膜不停地震
动，虽然不至于马上耳聋，长
期下来会对听力产生慢性损
伤。

韩晓攀建议，把耳机音量
控制在60分贝以下，就跟平时
说话声音差不多，20分钟左右
就应该让耳朵休息休息。

一般年轻的耳鸣耳聋患
者多经历比较严重的精神压
力时期。比如，不少白领反映
耳聋前曾连续加班，感觉十分
劳累，学生患者多表示在考试
前有熬夜的经历。“内耳区域
拥有全身血管中最细的血管，
血管是神经的营养补给线，而
过度压力可能导致微血管痉
挛，导致听神经的营养供给不
足，进而引起听力损失。”周爱
升说。

情绪波动大

易致突发性耳聋

千佛山医院诊室中来了
一名30多岁的男性患者，“我
的右耳突然听不见了。”他说。
经过耳内镜检查，医生王启荣
发现他的耳道中已有严重的
霉菌感染症状，该患者说，他
经常感觉耳朵里痒，天天掏耳
朵。王启荣说，掏耳朵会导致
感染和损伤耳膜，如果感觉耳
中有异物影响听力，最好让医
生帮助清理。

其实，耳朵是很娇贵的器
官，耳膜的厚度只有0 . 1毫米。

“以前药物致聋比较常
见，现在随着人们对药物的了
解，这种情况越来越少了。”王
启荣说，噪声和掏耳朵等不良
生活习惯导致听力受损，这种
患者比较多，压力大、熬夜等
也能够影响听力。

韩晓攀说，突发性耳聋的
病例越来越多，与现代人的生
活节奏越来越快、生活压力加
大有很大的关系。“主要表现
为单侧一只耳朵的听力下降，
不少人也会伴有恶心、呕吐、
眩晕等症状。”

韩晓攀说，突发性耳聋的
原因目前并不明确，但普遍认
为可能与病毒感染、耳迷路水
肿、血管病变和耳迷路窗膜
破裂有关。此外，从临床经验
来看，突发性耳聋患者情绪
波动普遍较大，“有一部分患
者会比较急躁，还有一部分
患者性格十分内向，容易钻牛
角尖。”

在她接诊的突发性耳聋
患者中，有年轻人在单位跟领
导、同事起冲突置气的，有老

人帮儿女带孩子起矛盾的，还
有家里因为拆迁闹赔偿的。

“突发性耳聋在治疗上主
要就是扩血管、营养神经，利
用一些糖皮质激素等药品。部
分由于严重感冒诱发的突发
性耳聋，在治疗中也会用一
些 抗 病 毒 的 药 品 。”韩 晓 攀
说，一旦出现突发性耳聋的
症状，一定要及时到医院治
疗。

耳朵易受

鼻喉病症连累

来到千佛山医院王启荣
医生诊室的还有一名 10岁小
男孩。他告诉医生，左耳听声
音时好像隔着一层膜。经检
查，小男孩的耳朵里有积水。
他的妈妈说，他有鼻窦炎，经
常流黄色鼻涕，睡觉打呼噜。

王启荣检查后发现，这名
小患者由鼻窦炎引起腺样体
肿大，位于鼻咽后部的腺样体
堵住了咽鼓管咽口，连接咽腔
与中耳鼓室这一通道被堵了，
耳朵里自然就积水了。

“不少人耳鸣就去检查耳
朵，反复检查和治疗也不见好
转。”周爱升说，“这个时候可
能就不单纯是耳朵的问题，很
可 能 是 慢 性 鼻 炎 引 起 的 耳
鸣。”

周爱升解释，慢性鼻炎引
起的耳鸣大部分都是咽鼓管
出现了问题，咽鼓管也称耳咽
管，它连通鼓室和鼻咽部，使
鼓室内空气和大气相通，平衡
鼓室内空气和大气压间的压
力差，维持鼓膜正常位置、形
状和振动性能。

他说，咽鼓管炎或阻塞常
常是感冒的并发症，主要症状
是听力减退、耳鸣、耳内疼痛，
治疗时，可以使用抗生素类
药，如青霉素或红霉素，以消
除中耳的细菌感染，其次是
向鼻腔点麻黄素或滴鼻净，
点药时取坐位仰头点药，使
之流向鼻咽部的咽鼓管开口
处，促使咽鼓管的黏膜水肿
消退。咽鼓管通畅，就能使中
耳鼓空腔内的分泌物很快得
以引流。

“部分病人可能腺样体肥
大或下鼻甲肥大，阻塞咽鼓
管开口，导致反复发作，这类
病人应该考虑手术，手术切
除肥大的腺样体或部分增大
的鼻甲，消除阻碍。”周爱升
说。

成为“耳不聋、眼不花”的
“聪明人”，王启荣建议大家至
少做到以下几点。一为不抽
烟，抽烟导致耳聋的可能性
极大；二为血脂血糖不能高，
否则耳功能退化快；三为不
偏食，维生素和铁等微量元
素的缺乏，容易导致耳病；四
为远离噪音，7 0 分贝以上的
噪 音 就 会 对 听 力 造 成 损 伤
了。“当耳鸣出现时就意味着
离耳聋不远了，因此保护听
力一定要从年轻时做起。”王
启荣说。

年养生

顺顺应应四四季季
养养生生法法((下下))

堂主：孙立照养生堂

孙立照，高级中医养生
师，山东广播电视台《养生》
栏目制片人，中国科普作家
协会会员，山东省科学养生
协会常务副秘书长，山东省
青联委员。《食品与健康》、

《长寿》等杂志专栏科普作
者。从毕业至今，一直从事卫
生保健新闻工作，发表了三
千多篇卫生保健方面的科普
文章和电视专题，曾获得中
国广播电视协会生活服务类
节目一等奖、中国广播电视
协会十佳制片人、中国卫生
好新闻一等奖。

人有万物之灵的尊称，但人
也时时刻刻都在受大自然的影
响。所以养生的原则当然要顺应
天时气候的变化，四季养生就是
顺时养生的精髓。

我们了解了在一天当中怎样
养生的方法，那么一年当中我们
怎样养生呢？一年四季的养生同
样要掌握三个规律：阴阳消长运
行的规律、气机升降的规律、天气
地气开合的规律。掌握了这三个
规律以后，我们就可以养生长、化
收藏，养阴阳、养五脏。“春夏养
阳，秋冬养阴”，这是《黄帝内经》
里关于四季养生最出名的两句。
下面，我们来具体了解一下四季
养生的方法。

秋天的时候是“入地户”的时
候，我们常说春分开始“开天门”，
秋分开始则“入地户”。入地户时，
万物要开始收藏，我们人体也要
养收。天地经过了春夏以后，似乎
也累了。万物该长的已经熟了，果
子、庄稼都收藏了，这个时候呢，
人也应该转为休息了，这叫做

“收”。
秋天主要是养肺。肺经过了

夏热的燥，到这时就要多吃润的
东西，比如梨、藕、杏仁、贝母、百
合这些东西，来养我们的肺、润我
们的肺，收敛我们的肺气。

秋天湿度下降，是容易感冒
的季节。秋天天气干燥，“燥”易伤
肺，使气宣发的功能受影响。从而
引起干咳少痰等症。所以要“无外
其志，使肺气清”就是秋养肺的理
论依据。

到了冬天以后，就主藏了。这
个时候万物都闭藏，动物去冬眠
了，花也凋谢了，树叶也落光了，
那么人呢，人的身体也该休息了。
冬天最重要的养生就是养藏，藏
什么呢？藏精，藏好了精则来年不
会生病，所以说“冬不藏精，春必
病瘟”。曾经有一个患者来找我看
病，他老感冒，到春天就不停地感
冒。我说你冬天干吗了，他说这个
冬天他一直在出差，累得一塌糊
涂。其实这就是他在冬天没有藏
精补养身体而造成的后果。我告
诉他现在补一补吧，赶快来个“春
眠不觉晓”，通过睡眠保养好精
气。

《易经》中讲的天人合一的养
生，告诉我们人的气是天地所赐，
那么人的养生也就应该根据天地
阴阳之气的变化来进行。这种养
生哲理可以简单地概括为一句
话：顺应自然则养生成功，违背自
然则百病迭起。
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