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本报讯 记者寿慧桢报道 “听得
见声音，但是却听不清楚别人讲话的内
容”“经常要求别人重复刚刚说过的”

“经常将电视音量开得过大”……日前，
杭州市拱墅区第25个全国“爱耳日”
（每年的3月3日）系列宣传教育活动在
拱墅区残联健康大厦举行。活动现场，
市民们纷纷抛出困扰自身的各类听力
症状，专家则向市民们普及了防治听力
损失的预防措施以及相关治疗手段。

据统计，目前全世界约有4.3亿人
需要康复治疗，以解决他们的残疾性听
力损失（其中包括3400万儿童）。到
2050年，将有超过7亿人发生残疾性听
力损失。

残疾性听力损失是指较好耳听力
损失超过35分贝，听力损失流行率随
着年龄增长而增加。

你可以听到声音，但听不清；在噪
声环境中听声音困难；只有面对讲话人
时，才能理解清楚；你觉得别人说话似
在嘟囔或含混不清；你需要将电视音量
调到比别人大很多的位置；你发现自己
并不明白谈话的主题，常常会答非所
问；参加会议、去公共场所或家庭聚会
时觉得有些困难；除非距离很近否则不
能听到电话声或门铃声；你感到头颅里
有声音，如嗡嗡声或铃声（耳鸣）。如果
有以上情况，很有可能是听力有所损
失，需要及时去医院就诊。

那么要如何保护自己的剩余听
力？及时佩戴助听器，以刺激听觉神
经，充分利用残余听力，并帮助大脑避
免听力功能的退化；避免暴露在大声或
嘈杂的环境中，如有必要，可以戴上防
噪音耳塞或耳罩，以减少内耳毛细胞的

损伤；注意预防和治疗耳部疾病；保持
健康的生活习惯和良好的心理状态，定
期检查听力，不要拖延或忽视听力损
失。

听力损失还能恢复吗？传导性听
力损失是由外耳或中耳的障碍引起的，
比如耵聍栓塞、耳膜破裂、中耳炎等，
这些情况可以通过药物治疗、手术或
者清除异物等方式来恢复或改善听
力。感音神经性听力损失是由内耳
或听神经的损伤引起的，比如老化、
噪音、药物、遗传等，这些情况通常是
不可逆的，但可以通过使用助听器、
人工耳蜗等听力技术来提高听力水
平。混合性听力损失是同时存在传
导性和感音神经性的原因，因此需要综
合治疗，先解决传导性的部分，再考虑
听力技术的应用。

■小中

春天来了，脱去厚重的冬装，穿上轻盈的春装，
再搭配时尚靓丽的高跟鞋，是许多女性朋友最期待
的时刻。

但长时间穿高跟鞋对女性的身体会有伤害，针
对这种情况，杭州市市级名中医、杭州市中医院骨
伤科主任潘浩带来了贴心的健康提醒。

潘浩解释，虽然高跟鞋很美丽，但经常穿高跟
鞋会增加不少健康风险。首先穿高跟鞋改变了身
体的重心平衡，身体为了重新保持平衡，就要做出
一些调整，可能导致弓形腿、骨盆前倾、小腹往前
挺。而且穿高跟鞋会导致部分肌肉的非生理使用
增加，造成肌肉劳损，如腰肌劳损等。与平底鞋相
比，高跟鞋的鞋跟稳定性相对较差，容易使人跌
倒。另外，穿高跟鞋时，很容易崴脚。鞋跟越高，崴
脚的可能性就越大，扭伤程度也会越重。

另一个不容忽视的问题是长期穿高跟鞋会对
脚趾造成伤害，让脚趾在不同程度上出现畸形。

还有我们经常听到的一种情况：长时间穿尖头
高跟鞋会让前脚掌承受的压力变大，再加上尖头鞋
子对脚趾的挤压，很容易形成拇外翻脚趾，“我院骨
伤科近年来也接诊了多例求美女性的拇外翻手
术。”潘浩说。

虽然不少爱美人士自己也明白要少穿高跟鞋，
但面对“美丽的诱惑”，有时还是会选择“痛并快乐
着”，即使难受也要坚持穿。如何尽量减少高跟鞋
带来的伤害，缓解穿高跟鞋后的疲劳呢？

潘浩给出以下建议：尽量选择鞋头宽松并且匹
配脚底弧度及脚长的鞋子，鞋跟高度最好不要超过
5厘米，而且尽量选择粗高跟而不是细高跟，因为
粗高跟能降低足部因不稳定摇晃而扭伤的概率。

控制每日穿高跟鞋时间，每天穿高跟鞋不应超
过4小时，在上班或周末休息时改穿平底鞋，让脚
前掌有休息时间。

增加高跟鞋的舒适度，可以给高跟鞋做一下皮
质软化，走起路来不会那么累。可以用纸巾浸泡白
酒后，敷在高跟鞋的鞋边上面，软化鞋边。

不要穿高跟鞋挤地铁或行走在不平整的路上，
也不宜疾走快跑，更不能上山爬坡。穿高跟鞋走路
应注意休息，走一段路后，可以把脚尖翘起，活动一
下小腿。

本报讯 通讯员李尖、黄露茜
报道 从十月怀胎到呱呱坠地，
新手妈妈不仅负担着身体的巨大
变化，也承受着心理的波动起
伏。近日，温州市健康妇幼指导
中心发布一组数据，去年该市开
展孕产妇抑郁症筛查，共计筛查
3.43万人次，发现阳性2410例，
阳性率为7%。

“不知道为什么一到夜晚情
绪会异常低落，经常闭上眼睛就
开始胡思乱想，情绪极易被放大，
就开始流泪，严重的时候大哭不
止，情绪非常低落。”去年，温州市
区的林女士来到产检门诊，向医

生哭诉，自从进入孕晚期开始身
体变得笨重，呼吸急促，稍微做一
点事情都觉得非常累需要休息，
感觉做什么都力不从心。最痛苦
的是睡眠质量很差，几乎每天凌
晨才能入睡，经常晚上因为宝宝
踢肚子、夜尿频繁等醒过来，之后
就开始长达一两小时的无法入
睡，睁着眼睛直到天蒙蒙亮。

听了林女士的描述，产检医
生让她做了产前抑郁症筛查，经
筛查，林女士的抑郁自评量表
（PHQ-9）得分为12分，筛查结果
阳性，产检医生建议林女士到医
疗机构精神（心理）科门诊或精神

卫生专业医疗机构进行专业心理
评估、心理干预及诊治。

林女士所做的筛查量表，就
是温州市开展《2023年重点人群
心理健康筛查干预项目实施方
案》所提供的。据温州市健康妇
幼指导中心相关负责人介绍，为
提高孕产期心理健康服务水平，
促进孕产妇抑郁症早发现、早诊
断、早治疗，保障孕产妇和子代健
康安全，该市去年开始开展孕产
妇抑郁症筛查。

“如果检查出阳性的准妈妈也
不要过于焦虑。”该负责人解释，毕
竟这是自测量表，阳性并不意味着

得了抑郁症，而是存在一定的抑郁
风险，阳性后，需要去专科医生那里
做进一步的评估，才能最终确诊。

其实，孕产期抑郁症是一个可
防、可控、可治疗的疾病。孕产期
早发现、早诊断、早治疗非常重
要。因此，除了按时产检，孕产妇
和家属可以学会抑郁症自我识别，
当发现异常时及时采取措施，比如
出现愉悦感缺失，几乎对所有活动
缺乏兴趣；精力下降，通过休息睡
觉也不能恢复的疲乏感；食欲下
降，体重或食欲明显减少或增加、
失眠或睡眠过多；无价值感，觉得
自己没有用；焦虑易怒、注意力下

降、敏感多疑，甚至出现幻觉妄想，
有自杀或伤害婴儿的想法或行为
等。

专家表示，如果孕产妇有以
上症状或经筛查为患抑郁症的风
险人群时，可以尝试积极暗示；通
过深呼吸、写日记、画画、体育锻
炼等方式宣泄；选择感兴趣的事
情，转移注意；和家人、新手妈妈
小组等充分沟通交流。如果孕产
妇出现异常心理状态，自我无法
调节，建议由丈夫、家人陪同到医
疗机构的精神心理门诊就诊。同
时也可拨打（浙江省）24小时全天
候公益心理援助热线：96525。

昨日上午，全国爱耳日当天，绍兴市
中心医院组织耳鼻喉科精干医护力量联
合柯桥区残联在门诊大厅开展义诊活
动。医护人员为市民检查耳朵，接受咨

询并提出针对性措施，残联工作人员为
有需求患者提供政策咨询，以及助听器
等器材介绍。

通讯员单明铭 摄

要美丽但更应
关注健康

骨科医生提醒：少穿高跟鞋

听得到，但听不清
全球4.3亿人存在残疾性听力损失

爱
耳
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间三月天，万物复苏时，我们又迎来了专属于女性的节日——“三八”国际劳动妇女节。

这个世界，因为有了女性，才变得温暖。你，有着多重的身份，女儿、妻子、母亲……在家庭和职场之间

“无缝切换”的时候，你是“超人”；在夜深人静，微有小恙时，你也会脆弱和无助；其实，允许自己脆弱，允许

自己偶尔懈怠，学会与脆弱的自己和解，才是真正坚强的开始。

任何时候，都记得好好爱自己：照顾好身体、收拾打扮、接受自己的出生和容貌、正确对待情绪并学会

与之相处，你值得被更好地爱着。

人

■曹慧燕

热热闹闹的春节过后，生活
又回归到平静。春节后，饮食建
议以清淡为主，特别是处于“特殊
时期”的孕妈妈们，究竟怎样吃才
能更健康？

营养均衡，合理分配

蛋白质是胎儿生长的重要营
养素，孕妈妈应适当增加蛋白质的
摄入，如鱼、禽、蛋、奶等。每天的
蛋白质摄入量应达到80~90克。

过多的脂肪摄入会导致孕妇
体重增加，应选择低脂肪、低胆固
醇的食物，如蔬菜、水果、瘦肉

等。同时，减少食用油的摄入，避
免动物油的摄入，每天的用油总
量控制在30克以内。

碳水化合物是胎儿能量的主
要来源，孕妈妈应适量摄入碳水
化合物，如全谷类、薯类等。但应
避免过多摄入高糖、高淀粉的食
物。

孕妈妈需要摄入多种维生素
和矿物质，如钙、铁、锌、叶酸等。
绿叶蔬菜、豆类、坚果等食物富含
这些营养素。

科学饮食，适量运动

饮食规律，少食多餐。孕妈
妈应保持规律的饮食习惯，每天

尽量定时定量，限制高糖、高脂
肪食物。

原则上，孕前体重指数超重
和肥胖的孕妇每周体重增长0.25
千克为宜；孕前体重指数正常的
孕妇每周体重增长0.35~0.4千克
属于正常范围。

适量运动，保持活力。孕妈
妈应根据自身情况选择适量的运
动，如散步、孕妇瑜伽等。适当
的运动有助于控制体重、增强体
质、缓解孕期疲劳等。

保持心情愉悦，积极心态。
孕期保持良好的心情和积极的
心态对胎儿的生长和孕妈妈的
健康都有积极的影响。孕妈妈

可以尝试进行一些放松的活动，
如听音乐、阅读等。

定期产检，合理监测

监测胎儿大小。孕妈妈应
根据孕周按要求进行产检，常规
情况下根据胎儿各部位发育情
况来指导饮食或营养摄入，以便
发现异常及时调整。

营养门诊就诊。建议每位
妈妈至少在孕早中期至营养门
诊就诊一次，让专业医生提供
针对性的营养指导，尤其是有
妊娠期糖尿病的孕妈妈更应该
长期随访，在了解胎儿生长情
况的基础上及时调整饮食结

构。
避免盲目进补。孕期进补

是必要的，但孕妈妈应避免盲目
进补，尤其是人参、鹿茸等补
品。在使用之前应咨询医生的
意见。

注意食品安全。孕妈妈在
选择食物时，应特别注意食品
的安全和质量，注意配料表，避
免选择添加剂过多的食品，更
应避免食用过期或变质的食
品，以免对母体和胎儿造成危
害。

在孕期这个特殊的生理时
期，一起努力追求健康和美丽的
平衡吧。

很多女性都深受痛经的困
扰。每到月经前、后或月经期，都
会周期性、规律性地出现下腹部坠
胀、疼痛，伴有腰骶部发酸等症
状。有的患者还会伴随呕吐、冒冷
汗、手脚冰凉等不适。

中医经络学理论认为，人体
经络穴位星罗棋布，遍布周身，起
到运行气血、输布津液的作用。
对经络穴位进行按摩，可以调和
阴阳、气血，温经通脉，利湿清
热。痛经时，进行对应穴位的自
我按摩，不仅简便易学，缓解疼痛
的效果也十分显著。

按摩止痛效果佳

患者可在痛经发作时，或者
在月经前 1～2 天开始按摩，对
于轻中度的痛经，一般都能得到

一定程度的缓解。可每天按摩
1～2次，每次按摩持续20～30分
钟。

按摩手法一般以点、按、揉复
合手法为主，配合擦法、搓法、摩
法等，同时对相关的经络皮部施
以按摩，进而缓解痛经症状。历
代医家和目前临床常用的“痛经
要穴”有三阴交穴、关元穴、中极
穴、气海穴、足三里穴等。

点法是以拇指指端或中指指
端点压穴位。按法是用拇指或者
掌根在穴位上逐渐用力向下按
压。揉法是以拇指或中指指端、
大鱼际、掌根，紧贴某部位或穴位
上，作环状旋转揉动。擦法是以
全掌或大鱼际、小鱼际，贴于某部
位，作快速的直线往返运动，摩擦
生热。

痛经急性发作时的具体操作
方法：（1）以拇指指端点按上述

“痛经要穴”加上合谷穴，各 30
秒，直到出现酸胀的感觉，接着再
用拇指指端或者大鱼际揉5～10
秒。（2）用整个手掌摩下腹部，顺时
针摩8次，逆时针摩8次，循环往
复，约5分钟。（3）四指弯曲，拇指
伸直，展露大鱼际，擦肾俞穴、命门
穴、八髎穴，直到局部发热，且热感
往身体里渗透，2～3分钟。

不同证候，手法各不同

气滞血瘀。气滞血瘀者表现
为闷闷不乐，痛经发作时更是唉
声叹气，甚至出现焦虑情绪，两侧
胁肋部和乳房胀痛，月经颜色紫
黯、有血块。

手法：用左手掌搓擦右侧胁

肋部，右手掌搓擦左侧胁肋部，约
2分钟，以透热为度；点、按、揉血
海穴、章门穴、期门穴、膻中穴、
太冲穴，各1分钟。

寒湿凝滞。寒湿凝滞者表现
为小腹疼痛，严重时连着腰骶部
一起痛，手脚冰凉，喜欢抱着暖水
袋，月经量少、有血块，脸色发
青。

手法：用掌根按揉神阙穴2
分钟，用拇指按揉血海穴1分钟。

气血虚弱。气血虚弱者表现
为小腹隐隐疼痛，月经量少、颜色
淡、质地比较稀薄，头晕，心慌，
总犯困，躺下却睡不着，一旦睡着
就做梦，脸色苍白。

手法：点、按、揉膻中穴、中脘
穴、下脘穴、气冲穴、归来穴各30
秒。以手掌或大鱼际揉胃脘部2

分钟。以小鱼际来回擦两侧的腹
股沟2分钟，以透热为度。

湿热蕴结。湿热蕴结者表现
为小腹疼痛，伴有灼热感，连着腰
骶部一起痛，月经量多、颜色紫
红、质地黏稠、有血块，平时白带
较多、色黄、有臭味，尿黄。

手法：点、按、揉曲池穴、血海
穴、阴陵泉穴、丰隆穴各1分钟。
拇指来回擦足底涌泉穴，以透热
为度。

需要注意的是，按摩时需逐
渐用力，以免造成皮下瘀血等不
良情况。身体虚弱时，可以请家
人帮忙按摩。过饱、过饥或过于
劳累时，不宜按摩。育龄期女性
需要在排除妊娠后再进行按摩。
按摩后可喝一杯温开水，有助于
气血运行。 据《中国中医药报》

收嘴收心

孕妈节后饮食大科普

穴位按摩套餐帮你赶走“姨妈痛”

允许自己的脆弱 是坚强的开始

温州筛查孕产妇3.43万人次

7%的新手妈妈“心灵感冒”


