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不少老年人都有听力下降袁甚至耳聋的问题袁影响了
生活质量遥 怎样才能有效预防耳聋钥 专家给出以下建议遥

哪些因素会导致老年性耳聋
老年性耳聋是指听觉功能随年龄增长逐渐减退而导

致的听力下降遥 有研究显示袁老人中老年性耳聋的发病率
高达 30%~60%袁而且患病数量逐年增高遥 由于患病人群基
数大尧发病率高袁且有很多老人忽视听力损失的危害袁放任
其发展袁导致了一系列不良后果遥

导致老人耳聋的原因袁 除了听觉系统的自然老化袁还
与以下因素有关院遗传因素渊使听觉系统易受损冤尧动脉粥
样硬化渊导致耳蜗微动脉阻塞冤尧摄入过多饱和脂肪酸渊加
重动脉粥样硬化冤尧糖尿病渊导致耳蜗血管内皮增生袁降低
血供冤尧吸烟渊加重动脉粥样硬化冤尧噪音以及耳毒性药物遥

七种自测老年性耳聋方法
1.在正常音量下看电视会听漏一些词语曰2.鸟叫声听

不见了曰3.面对面交流时经常打岔或要求对方重复曰4.在人
多嘈杂的餐厅时很难加入对话曰5.不分场所袁说话的音量
会不自觉加大曰6.打电话不顺畅袁经常要求对方提高音量曰

7.出现耳鸣尧失眠尧眩晕症状遥
如果老人出现以上情况袁就可能存在听力损失袁应及

时到医院进行专业检测和治疗遥
六招防范老年性耳聋

人体的听神经像电话线一样袁 里面有很多根纤维袁外
面包绕一层髓鞘遥 随着年龄增长袁髓鞘会发生损伤尧脱失袁
使听神经功能受到影响袁造成听力下降遥于是袁老人在谈话
时会经常打岔袁往往只闻其声尧不懂其意袁这些是老年性耳
聋最大的特点遥 耳聋老人对语言的理解能力也会下降袁总
要求对方重复袁严重影响交流遥声音小了听不见袁声音大了
又嫌吵袁这是因为老年性耳聋是神经性的袁对声音的耐受
阈值发生变化遥 还有些老人对个别声音过分敏感袁听了觉
得难受袁喜欢待在安静环境遥由于害怕被嘲笑尧给别人添麻
烦袁耳聋老人往往逃避交流袁自我封闭袁变得孤独或烦躁袁
容易引发老年痴呆遥

衰老虽是自然规律袁但老年性耳聋发病年龄和进展速
度却因人而异袁生活中不少百岁老人依然耳聪目明遥那么袁
该如何预防或推迟老年性耳聋发生呢钥首先应避免噪声刺

激袁听耳机尧看电视放低音量曰积极防治高血压尧高脂血症
等慢性病曰慎用耳毒性药物曰控制动物脂肪和内脏的摄入
量袁多吃富含维生素 C和维生素 E的食物袁有助于清除致
病自由基曰戒除烟酒曰发现听力减退袁尽早到医院诊治遥

患上老年性耳聋怎么办钥
对于已经得了老年性耳聋的人袁怎样才能阻止病情的

进一步发展呢钥 其实袁老年性耳聋和任何一种感音神经性
耳聋一样袁只要超过 2个月就比较难治疗了遥因此袁建议大
家在发现听力下降时及时就医袁医生会根据病情提供合理
的建议和治疗方法袁一般会用一些改善微循环的药物和营
养神经系统的药物遥这些药物要规律地服用 2-3个月后情
况才有可能改善遥

病情较严重的老年人就需要配戴助听器了遥但需要注
意的是袁因为老年性耳聋的特殊性和老年人神经系统退化
的必然性袁 非常严重者配助听器后也不会达到很好的效
果遥 在国外袁患有老年性耳聋的老年人通过安装电子耳蜗
渊人工耳蜗冤来改善听力状况遥 渊源自人民网冤

上了年纪，耳朵听不清？教你 6招防老年耳聋

加拿大多伦多圣迈克尔医院的儿科医生分析了 7个国家
28项研究渊涉及近 2.1万名 1~18岁的孩子冤袁考察儿童饮用牛
奶与超重或肥胖风险之间的关系后发现袁 与喝低脂牛奶的儿
童相比袁喝全脂牛奶的儿童超重或肥胖的几率要低 40%遥

这一发现对加拿大和国际指南提出了质疑袁 这些指南建
议儿童从 2岁开始饮用低脂牛奶而不是全脂牛奶袁 以降低患
上肥胖症的风险遥 遵循目前建议袁2岁时改喝低脂牛奶的孩子
并不比那些喝全脂牛奶的孩子瘦遥研究人员表示袁全脂牛奶可
能与降低超重或肥胖风险的其他因素有关袁 希望进一步用随
机对照试验确定饮用全脂牛奶与肥胖渊或超重冤的因果关系遥

渊源自人民网冤

喝全脂牛奶，儿童少肥胖

同济大学附属上海市东方医院胆
石病中心主任胡海教授历时 10年研发
的 野内置式免气腹软质单通道手术装
置冶通过国家医疗器械注册审批袁于近
日投入临床使用遥

现有的腹腔微创手术中袁腹腔手术
视野有两种方式院 一是腹腔灌注 CO2袁
使腹腔膨胀曰二是用物理野提拉冶方式牵
引腹壁拉出腹腔内空间遥 但这两种方式
都存在技术性的不足遥 使用 CO2气腹
对人体呼吸尧循环系统可产生一定的副
作用袁 尤其是心肺功能不良的老年患
者袁CO2高度的可溶性会引起高碳酸血
症和酸中毒袁增加了腹腔内压力致使膈
肌上抬袁使患者心肺受到压迫袁出现呼
吸窘迫和心脏功能障碍遥

临床上把不需要在腹腔内灌注
CO2的术野呈现方式统称为免气腹手
术遥 目前悬吊式免气腹术野相对比较常
用袁因纵向上提意味着腹腔内器官向中
心驱动袁实际术者视野并不理想遥 患者
术后由于腹壁的牵拉伤袁 疼痛感觉明
显袁愈合时间长遥 而野内置式免气腹软质
单通道手术装置冶袁 从根本上解决了以

上弊端遥 野这一装置是通过体外充气袁使装置在体
内膨胀成形袁呈现一个中空的三角形袁为医生创建
手术器械操作的足够空间遥 冶胡海介绍袁免气腹单
通道手术装置可给腹腔镜撑出足够手术空间和视
野袁并且不会像灌注 CO2一样在腹腔镜产生大的
高压环境袁患者心肺功能不受影响遥

渊源自叶健康报网曳冤
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运动后适量进食是有益的袁但如果吃得过多袁反而使运动
效果大打折扣遥有些人运动后胃口大开袁是因为平时我们的身
体已习惯了原本的热量消耗袁开始运动时袁身体消耗的热量突
然增多袁本能地就会想要及时将热量补回来袁这就造成了运动
后感觉很饿遥 那运动后怎么吃既不长肉又能保持效果呢钥

运动后不要马上吃饭袁通常 1小时后可以进食袁此时身体
代谢处于较活跃状态袁 营养与能量可被迅速输送到身体的肌
肉组织袁不易被囤积为脂肪遥可选择的食物种类包括院谷物类尧
新鲜水果蔬菜尧奶制品尧瘦肉鸡肉等袁具体推荐如下遥

燕麦遥 热量较低袁吃后饱腹感强袁含有 茁-葡聚糖袁能够降
低小肠对脂肪和胆固醇的吸收率袁抑制胆固醇合成遥

玉米遥含有丰富膳食纤维袁低热低脂袁容易产生饱腹感袁还
能促进肠蠕动遥

西红柿遥含有番茄红素等有益身体健康的化学物质袁有助
于修复肌肉和血糖水平遥

猕猴桃遥 富含维生素 C袁能帮助消除人体自由基袁缓解肌
肉酸痛袁还能帮身体合成肉碱袁促进身体燃烧脂肪遥

香蕉遥 钾含量丰富袁能帮助平衡体内电解质袁缓解运动后
身体疲劳感遥 不过袁香蕉含糖量高袁不宜多吃遥

酸奶遥 酸奶富含大量乳酸菌尧钙和活性物质袁能帮助肠道
的菌群平衡袁还能增加营养尧帮助消化遥

运动后还需注意补水遥 通常健身 30分钟后开始喝水袁每
次 200毫升袁少量多次遥

此外袁运动后的加餐量应为正餐量的 1/4~1/3袁大约 200
卡热量的食物曰切忌一种食物吃到饱袁注意营养的均衡搭配曰
不要乱喝运动饮料袁只有在长时间高强度运动后袁身体容易出
现电解质紊乱袁才补充运动饮料曰避免高热量食物袁容易引起
较高的胰岛素反应袁不利于运动后的身体恢复曰不喝啤酒袁啤
酒不仅热量高袁 还不利于蛋白质的同化作用袁 影响肌肉的合
成遥 渊源自叶生命时报曳冤

锻炼后该怎么吃喝？

又快到春节小长假啦袁 你是不是已经准备好行囊亟
待出行了钥旅行期间卫生问题不可小觑遥中国疾控中心应
急中心的专家提醒大家院

1.2020年春节期间我国内地发生风险相对较高的传
染病有季节性流感尧人感染禽流感尧诺如病毒感染性腹泻
等袁另外要注意食物中毒和一氧化碳中毒等风险遥

2.乘坐密闭交通工具尧人群短时间内急剧增多以及接
触频繁袁将增加经呼吸道传播和接触传播传染病的风险袁
如季节性流感等遥 今年我国季节性流感活动强袁当前仍处

于流行高峰期遥
3.节日期间聚餐和在外就餐机会增加袁食源性疾病和

食物中毒发生可能性会有所增加袁要注意饮食卫生袁预防
食物中毒尧感染性腹泻等遥

4.赴境外旅行袁重点应注意埃博拉病毒病尧中东呼吸
综合征等呼吸道传染病袁霍乱尧诺如病毒感染性腹泻等肠
道传染病袁以及登革热尧寨卡病毒病尧黄热病等蚊媒传染
病的风险遥 渊源自中国疾病预防控制中心冤

2020年春节旅行卫生重点提示
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