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提
个
醒

人戴上耳机后，外耳几乎处
于闭塞状态。高音量的音频声压
直接进入耳内，集中传递到很薄
的耳膜。同时，耳塞机振动膜与
耳膜之间距离很近，声波传播的
范围小而集中，对耳膜听觉神经
的刺激比较大，时间长了，易引起
耳鸣、失眠、头痛、耳闷胀感以及
渐进性听力减退。

一般成年人每天佩戴耳机不
宜超过3个小时，而未成年人由于
身体尚未发育成熟，每天使用耳
机时间最好不要超过2个小时，最
好每隔半小时就休息一次。如果
在未达到这些时间的时候，耳朵
已经产生不适感，最好马上摘下
耳机，并停用几天，等到耳朵恢复
正常再戴不迟。

耳机通常被分为头戴式、耳
挂式与入耳式3种类型，其中对耳
朵损伤较小的是头戴式。相比入
耳式、耳挂式，头戴式虽然没有小
巧便携的优势，但由于佩戴时不
用入耳，所以对耳道、耳膜造成的

伤害较小。手机自带的那种耳塞
式耳机，对耳朵可能造成的伤害
是较大的。为减少伤害，不要将
耳机音量开得过大，尤其是使用
耳塞型耳机时，更应注意控制音
量，最好保持在 40-60 分贝(一般
谈话声或略小)，以能听清内容，感
觉舒适悦耳为宜。

不是在所有场合、干所有事
情的时候都适合戴耳机听歌。跑
步、骑车的时候最好不戴。因为
人们在使用耳机时，耳机塞入耳
朵后会产生一定的摩擦，跑步时
摩擦会加重，外耳道的皮肤很嫩，
特别容易划伤。划伤或擦伤就会
让细菌趁虚而入，引发外耳道炎
等，造成耳朵肿胀疼痛。

在闹市中或者在喧闹的公交
车上也最好不戴。通常街道的噪
音为 75 分贝，有些闹市更高。在
这样的环境中，想要听清楚耳机
里的内容，必然需要更大的音量
盖过现实中的噪音，这样做就
是 对 耳 朵 的

一种伤害。开车时也尽量不
要戴耳机听音乐，有时候一心
两用，耳机听歌就会影响驾驶
员的感官，带来行车安全隐
患。

若是工作需要（音乐创作）需
要长时间戴耳机，可选用头戴式
耳机，接触耳朵的面积变大，在听
到同等音量的情况下，头戴式耳
机对耳朵的刺激较少。

生活中，很多人从不清理耳
机，殊不知，耳机是藏污纳垢的

“好地方”，人的耳朵有耳屎、死
皮细胞和一些看不见的细菌，这
些“脏东西”都会附在人的耳塞
上。

耳塞久用后表面变得潮湿而
黏糊，易导致细菌并繁殖生长，可
能会引发耳朵的炎症、感染。

此外，耳机与其他
物品接触，很可
能“外

带”细菌，甚至还有人喜欢共用耳
塞，如果别人耳朵里的葡萄球菌
进入到伤口或毛囊里，那后果就
比较严重了。因此，常年耳机不
离身的朋友，每周用蘸有 75%酒
精的棉签擦拭耳机，进行一
次清洁消毒，确保清洁
掉 所 有 蜡 状 残 留
物，不给细菌留
机会。

小验方小验方

防治冻疮三方

方一：川芎、桃仁、黄柏各
50 克，熟猪油适量。川芎、黄
柏水煎取药汁；桃仁研细末，
加入药汁搅匀成膏入瓶。外
涂患处，每天 3 次。适应于冻
疮红肿、疼痛，防止皮肤干燥
及加快溃烂愈合等。

方二：桂枝、干姜各15克，
附子 5 克。水煎取汁饮服，每
日3次。同时取药液适量置于
浴盆中，候温浸洗冻疮处，每
日2次，每次15-20分钟，每日
1剂。

方三：桂枝15克，细辛、干
姜各10克，红花5克，白酒200
毫升，同浸泡 1 周即成。使用
时用棉签蘸药液外搽冻疮处，
并揉搓至局部发热，每日 2-3
次。

（本方仅供参考）

读者来信

我妻子患有胆囊结石多年，曾反复多次
发作，医生建议手术治疗，请问胆囊切除术和
保胆取石术在效果上有何差别？切除胆囊后
会不会对人体有影响？

读者:陶先生
陶先生：

对于胆囊结石，手术是最佳的治疗方法，
效果可靠。目前主要有胆囊切除术和保胆取
石术。

胆囊切除术的优点是可以根治胆囊结石，
缺点是因为切除了胆囊，部分患者在心理上
有一定担忧，认为会对身体有影响。对于这
一说法，目前尚没有确切结论，但从临床经验
来看，如果手术恢复顺利，长远看来对人体的
影响不大。

而保胆取石手术有其适应症，并非每个人
都适用，具体要由医生根据患者的病情判断。

该方法 的 优 点
是 保 留 了 胆
囊 ，能 够 发 挥
其 储 存 和 浓 缩
胆 汁 的 作 用 ，
但 缺 点 是 存 在
胆 囊 结 石 复 发
的风险。

胆囊切除术和

保胆取石术哪个更好

驴皮胶、龟板
胶、鹿角胶、鱼漂胶

等 胶 类 中 药 补 品 是 秋
冬时节老年人常用的滋补

药品，如果有下列情况者应
该慎用。

消化不良者。服用驴皮胶、
龟板胶、鱼漂胶会影响脾胃的消

化 吸 收 功 能 ，
导 致 食 欲 不
振 、脘 腹 胀 满 ，
甚 至 造 成 恶 心
呕吐等症状。

高 脂 血 症
者。上述胶类
药 物 性 质 粘
腻，会使淤血更加严重。另外，驴
皮胶能使血流速度减慢，可致血

中 脂 肪 微 粒 沉 积 于 血 管 内 壁
上。

表症未解者。表症未
解者，若口服上述胶类

药 物 ，容 易 导 致 食
积 ，不 但 不 能

达

到滋
补 的 目 的 ，还
有可能诱发其他疾
病的发生。因此，无论
是风寒感冒，还是风热感
冒，在表症未解时，莫用胶类
药物进行滋补。

肺中有热者。表现为干咳
痰少，或见痰中带血、痰黄粘稠、

口干舌燥等，
服 用 鹿 角 胶
后会加重肺热
诸症。

胃 肠 积 热
者。表现为胃
脘灼热、胃脘
疼痛、胃中嘈

杂、口干口臭、大便秘结、小便短
黄等，服用鹿角胶可使胃肠积热
加重。

吐血便血者。若出血属
于血热所 致 者 ，不 宜 服
用 鹿 角 胶 、驴 皮
胶 ，以 免 加 重 出
血 的 症 状 。

老人选用胶类

滋补药品要慎重
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麻子仁粥。麻子仁、紫苏子各15克，捣烂如
泥，加水慢研，滤汁去渣，再用粳米100克，煮粥食
用。

现代药理研究证实，麻子仁含有脂肪油、蛋白
质、挥发油、维生素、卵磷脂、植物甾醇、亚麻酸、葡
萄糖酸等。其所含的脂肪油在肠中遇碱性肠液便
产生脂肪酸，可刺激肠壁，使分泌物增多，蠕动增
快而起缓下作用。

五仁粥。芝麻、松子仁、胡桃仁、桃仁（去皮、
尖，炒）、甜杏仁各10克，粳米200克。将五仁混合
碾碎，入粳米共煮稀粥。食用时，加白糖适量，每
日早、晚服用。具有滋养肝肾、润燥滑肠之功效，
适用于中老年气血亏虚引起的习惯性便秘。

桃花粥。鲜桃花瓣4克（干品2
克）粳米 100 克。粳米煮粥，粥熟，
放入桃花瓣，稍沸即可。隔日服 1
次。具有消肿满、下恶气、利宿水、
消痰饮积滞之功效，适用于肠胃燥
热便秘。通便即停，不宜久服。

治便秘 食药粥

心律失常是由于
窦房结激动异常或激

动产生于窦房结以外，
激动的传导缓慢、阻滞或

经异常通道传导，即心脏活
动的起源或传导障碍导致心

脏搏动的频率或节律异常。小
儿心律失常是心血管疾病中重要

的一组疾病，它可单独发病，亦可
与其他心血管病伴发，以下五种情

况 要 特 别
警惕。

1. 小 儿
阵 发 性 室 上 性
心 动 过 速 ：心

慌突发突止，
每次持续数

分钟至数
小时不等，发作时检查心电图可明

确诊断心动过速。2. 小儿预激综
合征：大部分平时普通心电图就

可明确诊断，如伴有心动过速
反复发作则应行射频消融。

3. 小儿心房扑动和房性心
动 过 速 ：心 慌 为 主 要 表

现，部分病人可出现心
力衰竭。发作时心电

图可明确诊断。4. 小
儿特发性室性心动过
速：无其他器质性心脏
病，心慌时常伴有头昏，有
时有晕厥。5. 小儿室性早
搏：症状明显、频发室性早搏
或经药物控制不佳者。

预防小儿心律失常，首先要
保证充足的睡眠，居住环境力求清
幽，避免喧闹；其次要劳逸结合，根

据 小 儿 自
身的情况选
择 合 适 的 体
育 锻 炼 ；尽 量
保 持 标 准 体
重 ，因 为 肥
胖 会 增 加
心 脏 负

荷；家长应注意季节、时令、气候的
变化，因为寒冷、闷热的天气均容
易诱发或加重心律失常，应提前
采取保暖、通风、降温等措施；
小儿饮食以易消化、清谈、营
养丰富、少食多餐、低盐低
脂、高蛋白、多种维生素、
清洁卫生、冷热合适、定
时定量为原则。

孩子五种心律失常

需警惕

冬季天气干燥，室内外温差
大，稍不注意就容易感冒，而过度
疲劳、睡眠不足、心情不好，以及体
质虚弱者更容易感冒。想要预防
感冒，可以试试下面的方法，简单
又有效。

热水泡脚。每晚用较热的水
（以热到几乎不能忍受为止）泡脚
15分钟，水量要没过脚面，最好没
过脚踝，泡后双脚发红，全身发热，
可预防感冒，对于感冒初起者也有
一定的治疗效果。

生吃大葱。生吃大葱时，可先
将烧热的油浇在切细的葱丝上，再
与豆腐等凉拌吃，不仅可口，而且
可以预防感冒。

盐水漱口。每日早晚餐后用
淡盐水漱口，可以清除口腔病菌，
预防感冒，尤其是流感流行时更
应常用盐水漱口。漱口时，应仰
头含漱，使盐水充分与咽喉部接
触。

冷水浴面。每天用冷水洗脸
可以锻炼人体抗寒能力，还可用手
掬一捧水，让鼻孔轻轻吸入少许
(注意勿吸入过多引发呛咳)再擤
出，反复多次。

按摩迎香穴。两手搓热后按
摩鼻翼两侧的迎香穴(鼻沟内、横
平鼻外缘中点)，可以预防感冒及
在感冒后减轻鼻塞症状。

呼吸蒸汽。感冒初发时，在杯
中倒入开水，趁热对着蒸气做深呼
吸，每日数次，可减轻鼻塞症状。

热风吹面。感冒初起时，可用
电吹风对着太阳穴吹 3-5 分钟热
风，每日数次，可减轻症状，加速痊
愈。

多喝水。秋冬气候干燥，人体
极易缺水，常喝白开水，不但能保
证人体的需要，还可起到利尿排
毒、消除体内废物的功效。

冬季防感冒冬季防感冒
学会这几招学会这几招

耳机不离耳 听力易损伤


