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别让耳鸣耳鸣耳鸣耳鸣耳鸣耳鸣耳鸣耳鸣耳鸣耳鸣耳鸣耳鸣耳鸣耳鸣耳鸣耳鸣耳鸣耳鸣耳鸣耳鸣耳鸣耳鸣耳鸣耳鸣耳鸣耳鸣耳鸣耳鸣耳鸣耳鸣耳鸣耳鸣吵得你心神不宁
沙沙声、蝉鸣声、

嗡嗡声、水流声……生活中很
多人都经历过耳鸣，尤其是晚上没

睡好或者工作特别累的时候，这些噪
音会更加突兀。更让人心烦的是，耳朵
里时不时吱吱嗡嗡乱响，有时还伴随头
晕目眩。耳鸣是一种常见病、多发病，应
当引起重视，如果不予重视，或治疗不
及时，严重者会造成听力长期损伤。

3月3日，是全国爱耳日，让我
们一起了解如何保护耳朵。

过年期间，大二学生小强
（化名）突然感觉耳朵“隆隆隆”
响。节后，一只耳朵已经听不
清的他到耳鼻喉科就诊，被诊
断为噪声性耳聋。“放寒假后，
在家连续戴着耳机打游戏，一
周后就开始出现耳鸣，感觉耳
朵‘隆隆隆’响，也没重视。年
后才发现听不太清楚了，这才
害怕了。”小强告诉医生。

据专家介绍，耳鸣与耳聋
关系密切，多数耳鸣只是一种
症状，同时表现为渐进性的听
力下降，因此耳鸣患者常常有
可能会耳聋，耳鸣往往也是耳
聋的前兆。

生活中，不少老人早期出
现耳鸣症状时，往往认为是老
了，听力下降了很正常。慢慢
耳朵响得越来越厉害，有的还
伴 随 着 沙 沙 声 、轰 鸣 声 等 声
响。有的老人，耳鸣持续一定
时间后突然不响了，但这时听
力已经开始下降，甚至听不到
声音，说明耳鸣已经转化为慢
性耳聋。

耳鸣常是
耳聋的预警信号

耳鸣是多种病症的常见症状。
老年性内耳细胞功能退化是耳鸣的
常见原因。耳屎累积过多、感冒、鼻
炎，或坐飞机所致咽鼓管阻塞等，都
可能导致耳鸣。一些中青年人长期
压力过大、精神紧张，过度疲劳、熬
夜可造成人体微循环供血不足，也
易出现耳鸣。

另外，一些耳科疾病，如梅尼埃
病、听神经瘤等都可引起耳鸣。高
血压是引起耳鸣最常见的系统性疾
病，高脂血症及糖尿病次之。

据了解，传统医学认为，耳鸣产
生的真正原因，是因为人体的脾胃、
肝肾等脏腑功能产生了偏性，气机
失衡，就形成了耳病发生的条件。

中医学认为，耳为肾之窍，耳由
肾所主，其又与其他脏腑经络有着
广泛联系。因此，五脏六腑、十二经
脉的气血失调皆可导致耳鸣。其
中，由外感邪气，脏腑内生痰火瘀滞
引起的耳鸣多为实证，由脏腑虚损、
久病耗损所致的耳鸣多为虚症，其
病理机制各不相同。

耳鸣原因复杂

当出现耳鸣时，不要过度紧张，
要先从自身情况入手，判断是不是情
绪和精神上的原因，尝试让自己放松
下来，或许症状会自行消失。换句话
说，如果是短暂性耳鸣，持续数秒甚
至数分钟后就能自行缓解，不必过分
紧张，可自行在家观察。如果出现持
续性耳鸣，甚至伴有听力下降、耳朵
闷胀不适、头晕等症状则必须引起警
惕，尽早去医院就诊，在医生的指导

下进行耳部体检和听力检查。
可通过检查结果来判断耳鸣的

声音来自外耳、中耳还是内耳。目前，
耳部局部给药、针灸、内热针在治疗
耳聋及耳鸣方面都有优势，还可使用
营养耳部神经的药物。不伴有听力下
降的耳鸣多是由于生活中的劳累、情
绪等因素引起，需要及时调整。新发
的不伴有器质性病变的耳鸣，多数通
过正规的治疗能消失、缓解和控制。

持续耳朵响尽早就诊

如何预防耳鸣耳聋？专家给
出几点建议。

1. 如果家族中有耳聋成员，
可进行耳聋基因检查。

2. 孕妇孕早期要加强营养，
重视新生儿听力筛查。

3.预防和积极治疗各种类型
中耳炎，在医生的指导下谨慎使
用耳毒性药物。

4.应避免长时间接触噪声或
暴露在嘈杂环境中，也不要长时间
使用耳机听音乐、打游戏，咖啡、酒
精、抽烟等会加重耳鸣病情。
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严 重 的 耳 鸣 会 干 扰 听
力，使听觉敏感度下降，常
常能听到声音，但分辨不清
是什么。耳鸣的人更苦恼的
是，往往在夜深人静时耳朵
响得更厉害，使人难以入
睡，即使睡着了，也容易惊
醒。通常情况下，如果耳鸣
频繁出现，容易让人产生烦
躁焦虑甚至抑郁情绪，这些情
绪如果长期得不到缓解，反过
来又会加重耳鸣情况，形成恶
性循环。 （《银川晚报》）
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鸣天鼓 双手放在耳后枕骨上，
用手掌捂住双耳，手指放在后脑勺，
食指、中指交叉轻弹脑后部，连续轻
敲60下，名为鸣天鼓，通过这个方法
可以提神醒脑，改善耳鸣问题。

耳部按摩 将双手掌搓热，用
掌心捂住双耳，然后双手松开，这样
重复30次。

杞菊黄精茶 枸杞子10g、菊花
6g、黄精10g，放在一起混合后放入
茶缸，开水冲泡30分钟后即可饮用，
味道淡后可以更换，每日可以更换
2~3次。可滋肾养肝，改善耳鸣症状。
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人老就会耳聋耳背？老年人耳聋
很正常，说话大声一点就好？耳鼻喉
专家表示：这些都是门诊常见误区，
老年性耳聋隐藏风险多，且听力损伤
不可逆，大众应早诊早治早预防。

中国正步入老龄化社会，老年人
的听力健康是关系其生活质量的大
事。数据显示，约 1/3 的 65 岁以上老
年人存在中度或中度以上的听力损
伤，而听力障碍仅次于关节炎、高血
压，是全球发病率第三高的慢性疾
病。

广州市第十二人民医院耳鼻咽喉
头颈外科副主任焦粤农表示，与普通
耳聋不同，老年性耳聋往往对高频的
听力较差，对多人同时说话时的清晰
度分辨率较差。这也是老年性耳聋常
被忽视且带来烦恼的主要原因之一。

老年性耳聋是指随年龄增加逐
渐发生的以高频听力下降为主的感
音神经性听力损失。

研究表明，有老年性耳聋的老年
人，容易出现听力损失，语言理解能
力下降，情感交流和社会交流能力下

降，导致其对周围事物不感兴趣。久
之则变得多疑、猜忌和自卑，甚至出
现焦虑、抑郁等精神问题以及社会隔
离现象，从而加大了老年人患老年痴
呆病的风险。

同时，老年性耳聋会令老人避险
能力下降，增加意外风险。因为他们
会对日常生活中的危险警告声（如鸣
笛、火警、周围人的提醒声等）的感知
能力下降，对声音的定位能力下降，
对危险警告信号的方位判断出现问
题。 （《羊城晚报》）

人老耳背很正常？

专家认为，每日摄入适量花生替
代食物中的部分精制谷物，可以在不
增加体重的情况下，改善高风险个体
的心血管代谢健康。

作为Ⅱ型糖尿病、心血管疾病的
重要危险因素，代谢综合征是包括腹
型肥胖、空腹血糖升高、脂质紊乱或血
压升高等多种心血管代谢疾病风险因
素的集合，也是逆转或遏制代谢综合
征发展成这类疾病的预防前移的重要
窗口。

适量吃花生
可改善心血管代谢

同样的红薯，烤的比起煮的更甜。
这是因为在加热的过程中，红薯中的淀
粉酶被激活，把红薯中的淀粉分解成了
麦芽糖，这种酶在135摄氏度至170摄
氏度时活性最高，而煮红薯达不到这样
的温度，所以烤红薯就更甜。吃的时候
注意，可将烤红薯作为主食，先吃蔬菜、
再吃蛋白质食物，最后再吃烤红薯。

（《生活晚报》）

红薯：烤的比煮的甜

“饭要趁热吃，凉了不好”，很多人的耳边
或许都响起过父母这样的唠叨声。父母的叮
嘱是对我们的关心，但从健康角度讲，趁热吃
未必适合所有人群。

趁热吃最大的优势在于更美味——食材
在烹调加热的过程中会挥发出大量的呈香物
质，令人胃口大开。中国菜系博大精深，炒、
焖、蒸、炸等无不伴随着喷香的热气，很多人就
着刚出锅的红烧肉可以吃掉两大碗米饭。

从消化的角度来说，温热的食物有利于促
进胃部的血液循环，各种营养素在人体的吸收
利用率也会有所升高。但趁热吃也有它的弊
端，世界卫生组织下属的国际癌症研究机构明
确将温度超过 65 摄氏度的热饮列入 2A 类致
癌物，即很有可能对人类致癌。过烫的饮食会
对食管壁造成一定损伤，增加食管癌的风险。

近年来还兴起了一个新观点，建议有减肥
需求的人群把食物放凉了再吃。食物放凉的
过程中，淀粉分子会不断回生，会产生更多的

“抗性淀粉”，也就是不容易被人消化吸收的淀
粉分子，它们和膳食纤维有点像，只有进了大
肠才能被肠道微生物发酵。放冷的熟土豆、米
饭等相对容易产生抗性淀粉。

因此，消化功能较弱，免疫力低下或是身
体虚弱的老年人，适合吃温热的食物，有助于
消化，但以不烫嘴为宜，否则可能会损伤食道
黏膜。而消化能力较好，肥胖或是“三高”人
群，适当吃放凉一点的食物，能延缓餐后血糖
和血脂的上升，但不宜过量，避免因增加胃肠
负担而造成不适。 （《生命时报》）

消化弱温着吃
肥胖者放凉吃


