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我的养生之道

育儿大百科

健康警示

■通讯员王菲

耳聋是一种严重影响人类生
活质量的常见疾病，已经成为威
胁人类健康的重要疾病之一。

我国是听障人口最多的国
家，每年约新生聋儿 3 万余名。
听 力 障 碍 的 发 病 率 高 达
0.3%~0.5%，且逐年呈递增趋势。

2019年 3月 3日是全国第二
十个爱耳日，也是第六个国际爱
耳日。今年爱耳日活动主题为：

“关爱听力健康，落实国家救助制
度”，世界听力日主题为“查查您
的听力（check your hearing）”。

听力有障碍的孩子并不少

浙医儿院医生介绍，在门诊中，
听力有障碍的孩子并不少。小琴
（化名）2岁了，能发出的声音只有
“爸爸”“妈妈”“啊啊啊”。父母开始
并没有很在意，直到碰巧有一次来
医院，小琴被诊断为感音神经性耳
聋。父母一下慌了神，立刻带她来
到浙医儿院。经过及时诊断，小琴
的情况只需佩戴专业助听器即可。

小希（化名）刚出生时，在当
地妇保院的听力初筛就没有通
过，42天时的复筛也没有通过。
后续 3个月及 6个月的听力检查

结果均不理想，需要植入人工耳
蜗。因为家境贫困，浙医儿院还
为他进行了专项申请。经过系统
的语言训练，现在小希听说能力
都发育得不错。

听力问题早期表现自查对照表

当出现以下情况，家长一定
要注意：

3个月以下时，对于突然而
来的巨大声响丝毫没有反应。

3～6个月时，对出现的声音
不会寻找声源。

9～12 个月时，不会跟随大
人的指示去做。

12～15 个月时，不会叫“爸
爸”“妈妈”。

15～18个月时，对于爸爸妈
妈讲的话无法理解，叫不出“爸
爸”“妈妈”。

18～24个月时，不能说出两
句或两句以上的儿歌。

24个月后，语言障碍及反应
迟钝明显，如听不见小鸟叫，对电
话铃声、门铃声无反应等。

特别要注意的是，听力筛查未
通过的小朋友，需定期到医院复查。

为什么会造成耳聋

耳聋可分为先天性聋和后

天性聋。先天性聋可分为遗传
性和非遗传性，前者是因为遗
传物质发生改变而引起的，后
者则是环境因素（如感染、药物
中毒等）所导致，一般认为两者
各占 50%。

对于重度或极重度感音神
经性聋患儿，在应用助听器无
效后，需尽早进行人工耳蜗植
入，摆脱“十聋九哑”的魔咒。
而作为中国残联贫困聋儿人工
耳蜗抢救性康复项目定点手术
医院，浙医儿院将为需要植入
人工耳蜗的贫困家庭进行专项
申请。

爱耳日专题

2岁还不会叫爸妈，可能是听力有问题！

■主持人许瑞英

阳春三月，万物生长，这
个季节也是孩子“疯长”的最
佳时节了，妈妈们自然不想错
过。

的确，春季是青少年身高
实现小飞跃的关键期，尤其是
对 3～7 岁的孩子来说，长高
会更明显。如果您现在对孩
子的身高有担忧，那可得好好
抓住春天长个子的黄金时间。

孩子的身高七分天注定

很多家长其实不知道有
科学的长高方法，所以在意识
到孩子长得矮的时候，往往为
时已晚，要么干脆用一些“道
听途说”的方法：

听说吃营养素能长高？
买买买吃吃吃，结果导致了孩
子性早熟又肥胖；

听说补钙能长高？那就
猛补钙，结果导致骨骺线提前
愈合。事实上，孩子身高确实
70%是靠遗传，也就是说父母
的身高是影响孩子身高的主
要因素。每个孩子也会相对
应一个遗传身高。

男生身高=（父母亲身高
之和+13）÷2 ± 7.5

女生身高 =〔（父亲身
高－13）+母亲身高〕÷2 ± 6

尽管如此，也不要小瞧剩
下 30%的后天努力。这 30%
或许就是 10 厘米的身高差
别，甚至可能是孩子一辈子的
遗憾。

想要长高有三分靠打拼

影响身高的主要因素，概
括来讲是饮食+运动。很多
家长也很重视这两点，但总架
不住孩子挑食，又不爱运动，
而对付这些的好办法，还得靠
妈妈。

首先是饮食上要下功夫，
长高所需的营养素有：钙、维

生素 D、磷、锌、镁、蛋白质
里的增高氨基酸等。孩子一
旦挑食很容易出现相应营养
的缺乏。那么该怎么纠正孩
子挑食呢？家长需要以身作
则，不挑食不偏食，而且吃饭
的时候要表现出很香、对食
物很满意的神色。孩子都喜
欢被称赞，所以要在挑食的
孩子面前大大夸奖不挑食的
孩子。

此外，让孩子亲身参与，
享受劳动成果也能刺激孩
子的食欲，利用孩子好奇、
好动的天性，让孩子帮忙摆
桌椅、端菜碟、分碗筷，甚至
做菜的时候让孩子帮忙洗
菜，拿作料。

还有值得注意的是，进
餐时，因为宝宝吃饭拖拉，妈
妈们可能会责骂孩子，以此
来刺激孩子快速吃饭，但责
骂过多，孩子有可能会厌恶
吃饭。

除了吃，能帮助孩子长高
的就是运动了。据报道，运动
的孩子比不运动的孩子，成年
之后的身高至少高 2～3 厘
米。可孩子就是不爱运动怎
么办？

这时候，父母应该多引导
孩子观看体育节目，男孩可以
多看一些团队性比赛，比如足
球、篮球等。女孩可以看一些
体育舞蹈、羽毛球等。而且家
长要和孩子一起观看体育节
目，并慢慢引导孩子参与其
中。

也可以设置一些奖罚制
度，譬如孩子爱看电视，可以
利用这一点。比如孩子今天
完成跳绳 1000 个，就可以多
看5分钟电视。

运动锻炼确实对孩子的
生长发育有很多好处，但不是
所有的运动项目都适合孩子，
不正确的运动方式甚至会导
致孩子矮小。

■记者程雪 通讯员沈文礼

前段时间，王先生带着
10 个月大的女儿去朋友家
玩，看到朋友家养了一只小
兔子，便把女儿抱到兔笼旁
边看看，谁知好奇的小朋友
突然把手伸进笼子里，兔子
一个跳跃把宝宝的手咬了一
口，被咬的伤口顿时开始出
血。王先生立刻把孩子送往
杭州市西溪医院，接诊的江
元医生判定为三级暴露，随
后，对孩子进行了清创、冲
洗，同时注射了免疫球蛋白
和破伤风针。

近年养宠物成了一种流
行方式，对于暴露的处理和
狂犬疫苗接种等问题也成为
大家热议的话题。尤其是春
天天气逐渐变暖，动物开始
进入发情期，市民要注意防
止被动物抓伤咬伤，万一被
咬伤或抓伤，一定要到正规
医院进行治疗，及时注射狂
犬疫苗。

杭州市疾控中心传染病
防制所黄仁杰医生介绍，狂
犬病暴露是指被狂犬、疑似
狂犬或者不能确定健康的狂
犬病宿主动物咬伤、抓伤、舔
舐黏膜或者破损皮肤处，或
者开放性伤口、黏膜接触可
能感染狂犬病病毒的动物唾
液或组织。

按照接触方式和暴露程
度将狂犬病暴露分为三级：
一级为接触或者喂养动物，
或者完好的皮肤被舔，无需
进行处置。

二级为裸露的皮肤被轻
咬，或者无出血的轻微抓伤、
擦伤。应当立即处理伤口并
接种狂犬病疫苗。确认为二
级暴露者且免疫功能低下
的，或者二级暴露位于头面

部且致伤动物不能确定健康
时，按照三级暴露处置。

三级为单处或者多处贯
穿性皮肤咬伤或者抓伤，或
者破损皮肤被舔，或者开放
性伤口、黏膜被污染。应当
立即处理伤口并注射狂犬病
被动免疫制剂，随后接种狂
犬病疫苗。

一旦被动物（狗、猫、
狼、仓鼠等）咬伤或抓伤后
怎么处理？杭州市西溪医
院急重症科主任张思泉医
师告诉记者，伤口处理包括
彻底冲洗和消毒处理。伤
口冲洗是用肥皂水（或者其
他弱碱性清洁剂）和一定压
力的流动清水交替彻底清
洗、冲洗所有咬伤和抓伤处
至少 15分钟，然后用生理盐
水（也可用清水代替）将伤
口洗净，最后用无菌脱脂棉
将伤口处残留液吸尽，避免
在伤口处残留肥皂水或者
清洁剂。较深伤口冲洗时，
用注射器或者高压脉冲器
械伸入伤口深部进行灌注
清洗，做到全面彻底。

消毒处理是彻底冲洗后
用碘伏等消毒剂涂擦伤口，
如伤口碎烂组织较多，应当
首先予以清除。局部伤口处
理越早越好，就诊时如伤口
已结痂或者愈合则不主张进
行伤口处理。清洗或者消毒
时如果疼痛剧烈，可给予局
部麻醉。

张医师说，一般情况下，
全程接种狂犬病疫苗后体内
抗体水平可维持至少一年。
全程免疫半年到一年内再次
暴露者，应当于 0和 3天各接
种 1剂疫苗；在 1~3年内再次
暴露者，应于 0、3、7天各接种
1剂疫苗；超过 3年者应当全
程接种疫苗。

被宠物抓伤咬伤
切莫大意

要及时处理伤口、打狂犬疫苗

■胡永吉

走路是老年人的一种简便、安
全、有效的健身锻炼形式。我从
50岁开始，坚持天天走路已有 30
多年。

走路，贵在坚持。为使自己知
道每天能走多少路，计步器已经用
掉五六只。

我居住的附近有条西溪河，两
岸有宽阔的绿化带，河东有个西溪
城市文化公园。这里，春天繁花似
锦，夏日绿树成荫，秋季丹桂飘香，
即便在寒冬，高大的香樟树林，依
然是葱绿一片。这里，是我走路的
最好去处。

我每天走路不少于 1万步，至

今仍然保持在 1.2 至 1.5 万步之
间。我的步幅 65厘米，每分钟走
100至 120步，平均每天要走 8~10
公里。

我走路的时间，每天上午、下
午、傍晚各一次。外出办事 3站以
内常以步代车，如遇雨天，则撑伞
在小区院内或在室内漫步。

夏日，在临安东平村农家避
暑，清晨和傍晚徜徉在新修的村
道上，观赏茂林修竹，芳草野
径。吸朝霞清露之甘，纳月华夜
色之美。沭风赏景，融于自然。
此时此刻，我便感到格外的轻
松、舒适。

2017 年 3 月，我更换了一部
新手机，有计步功能，使我及时

了解每天走路的数据，觉得更方
便了。

2018年 12月，我有幸被评为
第八届浙江省健康老人，由浙江
省老年人体育协会发给荣誉证书
和奖章，这是对我最好的鼓励。

医学专家认为，人在走路时，

骨骼有节奏地舒张与收缩，末梢小
动脉受到肌肉的挤压，也随之舒
缩，犹如一只小血泵不停地驱动
血液周流全身，加强了心脏的工
作，使心、肺、肾、肠、胃等脏器新
陈代谢处于最佳状态，从而延缓
其衰老过程。正如《内经》所说：

“广步于庭，养生之道也”。
多年来坚持走路，我尝到了甜

头，吃饭香，睡眠好，体重稳定，虽
年届八十有八，依然神清气爽。

所以，我的体会是：每日万步
走，健康属于我！

（作者系省总工会原副主席）

每日万步走 健康属于我

■记者程雪
通讯员徐亚萍、王密、吴海波

小李平时喜欢用耳机听音
乐，尤其是跑步和健身的时候，还
总是把音量调得很大。最近，跟
朋友聊天时，他总觉得别人说话
声音太小，最恼人的是近一个月
来耳朵里出现了夏日才会有的蝉
鸣声，一天到晚响个不停，晚上都
吵得睡不好。于是来到浙江大学
医学院附属第一医院就诊，经听
力检查，发现他患上了双耳噪音
性耳聋。小李的工作中并没有接
触噪音，根据医生判断，罪魁祸首
可能是耳机。

近日，世界卫生组织公布了
一组数据，目前全球 12～35岁的
年轻人中，有约 11亿人正面临着
不可逆转的听力损失风险。而
个人音频设备音量过大，成为了
听力下降的“第一杀手”。如果
不积极干预的话，预计到 2050
年，有超过 9亿人将患残疾性听
力丧失。

人的耳朵虽可听到各种各样
的声音，但只有在一定的频率和
强度的声音范围之内，才会使人
感觉舒服且对听力无损害。研究
发现，音量高于 85分贝，耳朵的
听觉细胞就会受到损伤。

用立体声耳机听音乐时，即

使音量不太大，但由于其声压直
接作用于鼓膜，加上有时外界环
境嘈杂，人们会将其音量有意识
地放大。而且，有些人长时间戴
耳机，也会造成听力细胞的损伤，
听力也会随之下降。

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
的耳膜上。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。

长时间听立体声耳机，还会
使大脑保持高度的兴奋，从而引
起头晕脑涨、失眠、记忆力减退及

迟钝。如果边听耳机边工作，还
会使注意力无法集中，不仅工作
效率降低，还有可能出现各种各
样的差错。

浙江大学医学院附属第一医
院专家提醒，当摘掉耳机，本该安
静的环境，双耳如仍旧有“嗡嗡”
的响声在回荡，这就是耳鸣，是听
力损伤的一种信号。耳鸣的出现
可能是暂时性的，也可能听力已
经受损。

因此，要减小耳机对耳朵的
伤害，专家建议购买高质量的耳
机，不妨挑能阻绝外在噪音的耳
机，以减少因环境噪音而加大随
身听音量的机会。此外，耳机最

好选头戴式的，因为耳塞式耳机
直接塞在外耳道里，声音没有出
处，都向着鼓膜发过去，声音全部
被鼓膜接收，对听力的损伤更大。

经常戴耳机听音乐的人应
掌握“60-60 原则”，即听音乐
时，音量不要超过最大音量的
60%，连续听的时间不要超过 60
分钟。这也是国际上比较公认
的保护听力的方法。

此外，尽量在安静环境下听
音乐，因为一旦外界环境变得
嘈杂，耳机的输出效果会受到
不同程度的干扰。而在安静环
境下，几种耳机的输出音效相
差无几。

耳机音量过大
成年轻人听力下降的“第一杀手”

避免高音量听音乐、最好选头戴式耳机、掌握“60-60原则”

■记者程雪

周女士是一名都市白领，平
时工作紧张，休闲时间喜欢和朋
友小聚。前几日，周女士过生
日，叫来了几个闺蜜庆生，晚饭
后几人一起去了KTV，一路高歌
至凌晨2点钟，此时，周女士突然
觉得耳朵闷，耳畔有“嗡嗡”的声
音，头晕、恶心、呕吐，且越来越
严重，甚至有一侧耳朵完全听不
到声音了。随后，周女士便被朋
友们送到浙江省中医院就诊，医
生判断其为突发性耳聋，在听力
测试当中，周女士听不见声音的
那侧耳朵听力达到 100分贝（正
常人听力应小于 20分贝），在程
度上，属于极重度耳聋。随后，
唐女士听从医师建议，进行中西
医结合治疗。

出现耳鸣、耳闷、眩晕或是
突发性耳聋

浙江省中医院耳鼻咽喉科
主任、主任医师唐旭霞介绍道，
突发性耳聋是指突然发生的、原
因不明的感音神经性听力损失，
人们通常称之为“耳中风”。

通常，患者发病前多无先
兆，少数人则先有轻度感冒、疲

劳或情绪激动史。病人的听力
在数分钟、数小时或3天内下降，
严重者可至全聋。

在临床中，大多数人单侧
耳聋，一部分人出现双侧耳
聋。除此之外，突发性耳聋
还会伴有耳鸣，可为始发症
状，大多数患者可于耳聋时
出现耳鸣，但耳鸣也可发生
于耳聋之后。经治疗后，多
数患者听力可以提高，90%的
耳鸣患者在听力提高后耳鸣
会消失，但是也有人会遗留
耳鸣。同时，还伴有耳堵塞
感、耳朵闷等症状。

“耳朵有两大功能，一是听
力，二是保持身体平衡。”唐主任
补充道，因此，耳朵出现问题，会
有听力损伤，也会导致保持身体
平衡的功能下降，随即，人们往
往会出现不同程度的眩晕，多为
旋转性眩晕，伴有恶心、呕吐等
症状。可与耳聋同时出现，或于
耳聋发生前后出现。

病毒、血管疾病、不良生活
习惯皆为病因

近年来，我国的突发性耳聋
发病率有明显上升的趋势，而且
发病年龄逐渐年轻化。据统计，

每年，省中医院都会接诊几百例
突发性耳聋的患者。临床中，唐
主任碰到过不同年龄段的患者，
既有高龄老人，也有青壮年，甚
至还有七八岁的孩童。

“虽然突发性耳聋的原因尚
不明确，但是，不同年龄段的人
群中可找出一些具有相关性的
因素。”唐主任举例，比如很多儿
童患者都曾患感冒，病毒侵入听
力神经，导致的突发性耳聋。

老年人一直都是突发性耳
聋的“高危人群”，尤其是一部分
患有糖尿病、高血压、血管相关
疾病的患者，他们往往有内耳血
液循环差，内耳血管有出血、血
管栓塞的可能，这些都可能引发
突发性耳聋。

青壮年本来身体健康，但很
多人有熬夜、暴饮暴食等不良生
活习惯，或是生活和工作压力
大，可能会产生血管短期痉挛，
导致内耳血液循环障碍，为突发
性耳聋埋下“祸根”。

此外，大前庭导水管综合
征、听神经瘤、梅尼埃病、艾滋病
等疾病的临床症状就是突发性
耳聋；很多对耳有毒性的药物也
可能成为发病诱因，治疗时需要
医生仔细询问患者病史。

发病后一周是治疗黄金时期

“正因为突发性耳聋病因复
杂，所以要对前来就诊的患者进
行一系列检查。”唐主任介绍说，
通常会对患者进行听力检测，20
分贝以下为正常范围，21分贝至
40分贝为轻度耳聋，41分贝至60
分贝为中度耳聋，61分贝至80分
贝为重度耳聋，81分贝以上为极
重度耳聋。

同时，还可进行前庭功能检
查，一般于眩晕缓解期进行，以
及CT扫描和磁共振检查。

突发性耳聋的治疗最好在
疾病发生的一周之内进行，且越
快越好。治疗上，唐主任推荐中
西医结合的方式：糖皮质激素治
疗、溶栓治疗、活血化淤的中药
治疗，以及省中医院特色的循经
艾灸治疗。“经过中西医结合治
疗，我院的突发性耳聋治疗有效
率高达80%。”她说。

医生建议，不要等到发病才
追悔莫及，日常生活中也要注意
保护耳朵。饮食上保持均衡、荤
素搭配；保持充足的睡眠，不熬
夜；保持好心情有助于调和气血，
所以应当自我调节情绪，舒缓压
力，树立正确三观，避免焦虑。

耳鸣、耳闷、头晕目眩

突发性耳聋呈年轻化趋势

唐旭霞，主任医师，浙
江省中医院耳鼻咽喉科主
任，副教授，中西医结合博
士，硕士研究生导师。擅
长中西医结合耳鼻咽喉科
疾病的诊治，对慢性化脓
性中耳炎、耳鸣、突发性耳
聋、梅尼埃病、各种耳源性
眩晕都有深入的研究。擅
长中耳显微手术、人工耳
蜗植入手术、各种鼻窦炎
的功能性鼻内镜手术、成
人儿童的鼾症手术等。主
持浙江省自然基金 3 项、厅
局级 3 项，参与厅局级课题
5项，发表论文20余篇。

2019年 3月 3日是全国第二十个爱耳日，也是第六个国际爱耳日。
今年爱耳日活动主题为：“关爱听力健康，落实国家救助制度”，世界听力
日主题为“查查您的听力（check your hearing）”。 春天，让孩子

再长高10厘米


