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两个小习惯可能损伤听力
◎李成林

如何改善睡眠
远离“困”扰

不少人深受失眠、打呼噜、梦魇等
睡眠问题困扰。失眠患者要重视睡眠
问题，注重调整身心状态，严重者应尽
早寻求专业帮助，做到早发现、早诊
断、早治疗。

据统计，我国成年人失眠发生率
高达30%，主要表现为入睡困难、睡
眠维持困难或早醒。长期失眠不仅影
响日常生活和工作效率，还会造成心
脑血管疾病、内分泌疾病等慢病，甚至
增加精神疾病发病的风险。

打呼噜与呼吸暂停是不容忽视的
睡眠“杀手”。阻塞性睡眠呼吸暂停
（OSA）是一种发病率高且危害严重
的睡眠呼吸疾病。在我国，OSA患者
有1.7亿，其中，中重度患者有6650
万，但大多数人尚未意识到问题的严
重性。如果夜间打呼噜伴随呼吸暂
停、白天嗜睡等症状，应及时到医院进
行睡眠监测，接受针对性治疗。

青少年的睡眠质量直接影响其身
体发育和学习能力。“长期睡眠不足会
威胁青少年的健康，阻碍生长激素的
分泌，影响身高发育和认知功能，进而
导致焦虑、抑郁等情绪问题。”因此应
从家庭层面和学校层面共同努力来解
决青少年的睡眠问题，确保每天9~11
小时的睡眠时间。

睡眠与健康密切相关。为此，国
家卫生健康委要求“每个地市至少有
一家医院提供心理门诊、睡眠门诊服
务”，并将其列为2025年全系统为民
服务八件实事之一。

据专家介绍，公众已逐渐意识到
睡眠健康的重要性，并能积极面对睡
眠问题。专家建议，如睡眠长期存在
问题，应及时到专业机构寻求帮助。
多导睡眠监测等技术可以精准诊断睡
眠呼吸暂停、失眠、昼夜节律紊乱等睡
眠障碍，并制定个性化的治疗方案。

在日常生活中，如何获得优质
睡眠？专家建议，可以通过音乐、运
动、冥想等方式放松心情，睡前2~3
小时尽量避免饮食和剧烈运动——

“如果实在睡不着，可以离开床做些
轻松的事，避免在床上因为睡眠问题
而焦虑”。

专家强调，改善睡眠质量是预防
和管理慢性疾病的重要手段。成年人
每天睡7~8个小时最健康，不要少于
6个小时。如果晚上睡眠不足，建议
午睡半个小时，过长的午睡会增加心
血管疾病、代谢疾病的发病风险。

生活中，两个习以为常的小动
作，很有可能影响你的听力。今天
就来给大家介绍一些保护听力的小
妙招儿。

不要频繁挖耳朵、少用耳机

有可能影响听力的小动作之一
就是挖耳朵。有些人认为经常清理
耳道，可以让听力更清晰，其实不
然，过度挖耳朵有可能损伤听力。

耵聍，也就是我们说的耳屎，是
由外耳道内的皮脂腺分泌的，它的
作用是阻挡外界灰尘及过多的声波
传入外耳道，从而保护外耳道及鼓
膜。过度挖耳会把这一自身保护屏
障破坏，使过多的声波刺激鼓膜，久
而久之鼓膜就会老化变硬，接收声
音的能力随之下降。

此外，很多人每次洗澡及洗头
后都有用棉签擦拭外耳道的习惯。
作为专业医生，我们并不建议您这
样操作，如果耳内进水，可以尝试进
水侧耳朵朝下，单脚跳跃，或振动耳
廓使外耳道内的液体流出。

可能有损听力的另一个习惯就
是不正确佩戴耳机。在这个时代，
各种视频、音频丰富，随时愉悦着我
们的生活，很多人喜欢在公共场所
使用耳机，以防打扰他人。但是长
期佩戴耳机会使声波直接刺激鼓
膜，日久导致听力下降。

正确的方法是尽量避免长时间
使用入耳式耳机，播放声音最好能
控制在总音量的三分之一以下，在
环境嘈杂的地方避免使用耳机，或
选用降噪耳机，避免高音量声波长

时间刺激鼓膜，破坏听力。
耳机要选择适合自己的，质地

柔软的硅胶材质对外耳道更加友
好。小朋友的外耳道娇嫩，听力敏
感，应当避免过多的噪声刺激，并尽
量不使用耳机，以免损伤听力。

警惕听力的“隐形杀手”

在保护听力的同时，我们还应
该注意一些隐形的损伤听力的情
况，那就是“耳毒性药物”。耳毒性
药物是指毒副作用主要损害第八对
脑神经（位听神经），中毒症状为眩
晕、平衡失调和耳鸣、耳聋等的一类
药物。这些药物中最常见的就是氨
基糖苷类抗生素，如链霉素、庆大霉
素、妥布霉素、依替米星等。这些药
物可以进入胎盘循环，引起胎儿先
天性耳聋，所以孕妇禁用，另外老人
及儿童也应该避免使用。

生活中，如果您的耳内有疼痛、
瘙痒、流水等情况，或听力已经有所
下降，建议尽快到专业的耳鼻喉科
进行检查，尽早明确听力下降的原
因，并尽早治疗。

给耳朵安排个“大保健”

人体十二经络中的手足三阳经
均有分支环绕于耳周或进入耳内，
奇经八脉的阴跷脉、阳跷脉及阳维
脉也与耳部相关。我们在平时的生
活中可以做一些简单的耳部保健
操，在茶余饭后看电视的同时保护
听力。

■搓耳根 用双手食指及中指
夹住耳廓前后与头部连接处，快速

上下搓动，刺激耳屏前及耳根处的
穴位，以局部皮肤发热为度，避免过
度用力损伤皮肤。

■耳穴压丸 贴耳豆大家应该
都听说过，这正是利用了耳廓上的
耳穴来调理的。此外，我们平时可
以自行揉搓按压耳廓，可以达到保
护耳朵、增强听力的效果。

■鸣天鼓 将双手按住耳廓，掌
根朝前，指尖向后，双手的食指分别
压在中指上并敲打中指，耳内可听
到“咚咚”的鼓声。鸣天鼓可以改善
耳鸣、耳内堵闷的情况，从而增强听
力。肾开窍于耳，手阳经均有分支
关联于耳，平时的饮食中，可以适当
食用一些可以滋补肝肾，或疏肝理
气的食材，达到目达耳聪的效果。

耳朵喜欢的养生茶

再给大家介绍两种简单的茶
饮，应对不同情况出现的耳部不适。

■菊花枸杞茶：取菊花3g，桑
叶3g，薄荷3g，置于杯中，开水闷泡
15分钟后代茶饮用。菊花、桑叶、薄
荷这三味草药均有清肝祛热的效
果，适合因工作压力大导致肝火上
炎后出现的耳痛、轻微耳鸣等情况。

■黄芪山药菖蒲茶：生黄芪
6g，山药6g，石菖蒲6g，将草药置
于杯中用沸水闷泡半小时或用养生
壶焖煮，每日一剂。生黄芪补气升
阳，山药肺、脾、肾三脏同补，石菖蒲
通九窍，聪耳目，三味药物共同焖煮
适合于耳鸣或听力下降并伴有工作
劳累、气短乏力等肾气不足症状的
人士。

养生，耳朵揉起来
◎王云娜

搓耳养生操虽没有明确的典籍
出处，但其理论基础源于古代中医
经典。《黄帝内经》记载：“耳者，宗脉
之所聚也”，这意味着耳朵是多条经
络汇聚之处。在中医理论中，耳朵
被视为一个“倒置的胎儿”，上面分
布着与全身脏腑器官相对应的穴
位。这些穴位通过经络与全身相
连，刺激这些穴位就可调节脏腑功
能及全身气血运行，相当于做了一
个全身SPA，提升人体免疫力。

比如，我们的耳甲艇上有肾穴，
揉按耳甲艇可以补肾益气，缓解耳
鸣、腰膝酸软等症状。通过补肾增
强先天之本，就能提高机体抗病能
力。正因为耳朵藏着一个个“健康
开关”，搓耳养生操也通过口口相传
的方式传承至今。

搓耳养生操，应当怎么做？
首先是揉搓耳根。用食指和中

指夹住耳根，上下搓动，力度适中，
持续1到2分钟，搓到耳根微微发
热。耳根部位是少阳经、太阳经等
经络的经过之处，搓动耳根可以刺
激这些经络，缓解局部不适。

其次是按揉三角窝。用拇指和
食指捏住三角窝，轻轻按揉，力度以
感到酸胀为宜，此后再向上向外拉
耳朵尖，持续1到2分钟。按揉时，
还可配合深呼吸，放松身心。三角
窝内有神门穴，按揉此处可以清热
泻火，缓解焦虑、失眠等问题。同
时，三角窝与内分泌系统相关，按揉
此处可以平衡激素水平，改善月经
不调、更年期综合征等。

最后是环揉耳垂。用拇指和食

指捏住耳垂，以画圈的方式轻轻揉
动，再往下牵拉，做1到2分钟。耳
垂部位有多个反射区，与头面部相
对应。环揉耳垂可以改善头面部血
液循环，缓解头痛，还能补肾固精。

这套操每天可以做1到2次，
每次总时长控制在5到10分钟，具
体时间可根据个人感受调整，需避
免过度用力，耳部有伤口或炎症时
应避免操作。做操的最佳时间为早
晨起床后和晚上睡觉前，早晨做操
可提神醒脑，晚上则有助于放松身
心、改善睡眠。

专家提醒，搓耳养生需要持之
以恒，但不可过度，老人更需谨慎。
若做操时出现不适，应当及时停
止。若有特殊健康问题，需在专业
中医师的指导下进行。

◎金振娅


