
人们通常习惯把毛巾放在卫
生间里， 而由纯棉制成的毛巾吸
湿、 储水性特别好， 这就为细菌
的滋生提供了 “温床”， 再加上
空气中灰尘、 皮肤油脂、 外界病
菌的侵扰， 会让毛巾越用越脏。
在这些病菌中， 最可怕的是大肠
杆菌、 厌氧菌等致病菌。

此外， 毛巾应该湿着用。

红薯长期生长在地下， 其表
皮与土壤直接接触， 吸收了许多
有害物质。 且红薯皮含碱多， 食
用过多会引起胃肠不适。 尤其是
用焦炭烤制的红薯， 皮中容易沉
积二氧化硫有害物质， 可能增加
癌症风险。

除了红薯之外， 荸荠的皮最
好也别吃 。 荸荠生于肥沃的水
泽， 皮上聚集了多种有害有毒的
生物排泄物和化学物质。 此外，
荸荠皮中可能还含有寄生虫。 生
食或熟食荸荠都应去皮。

春运来了， 抢票的时刻到了， 此时
12306的客服们则忙着接电话， 一天工作几
个小时……专家提醒客服工作人员以及经常
煲电话粥的人们： 要学会关爱我们的耳朵。

羽绒服一冬洗两次足够

本期嘉宾黄丽辉
北京同仁医院听力基因筛查室主任

耳耳朵朵的的
健健康康

□本报记者 黄葵 杨琳琳 文/摄

健康红绿灯

红灯 绿灯

花生红衣是个补血宝

红薯皮最好别吃

洗完澡别喝水
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带着生活中的问题， 记者专门采访了
北京同仁医院听力基因筛查室主任、 中华
医学会耳鼻喉头颅外科分会听力学组组长
黄丽辉， 让黄主任带我们认识一下耳朵，
教我们如何保护好我们的听力。

佩戴耳机最好1个小时休息一下

客服人员的工作就是接听电话， 一听
就是好几个小时， 这对耳朵内的鼓膜以及
耳蜗的毛细胞都会造成很大的伤害。

耳朵是人体的器官， 它具有辨别声音
的功能。 它能将振动发出的声音转换成神
经信号， 然后传给大脑听觉中枢。 人耳并
不是什么声音都听得到， 只有振动频率在
20～20000赫兹范围之间的声音才会引起听
觉。 听觉产生分两个阶段， 第一阶段叫声
音的传导过程。 参与声音传导的结构有外
耳、 中耳和内耳的耳蜗。 听觉产生的第二
个阶段就是声音的感觉过程， 它主要是由
内耳的耳蜗完成的。 当空气传导和骨传导
的声音振动了外淋巴后， 使位于耳蜗的基
底膜产生振动。 基底膜就像一大排并排排
列的从长到短的牙刷。 声波能量使 “牙刷
毛” （即基底膜上的纤毛） 发生弯曲或偏
转， 从而产生听觉。 长期在相同频率的声
音刺激下， 毛细胞容易受到损伤， 损害较
轻时， 多休息 、 多保养听力一般可以恢
复， 如果长时间得不到有效的休息或者治
疗， 就会造成听力不可逆的影响。

另一方面， 客服工作一般佩戴的头戴
式耳机， 会挤压耳朵导致血流不畅， 长此
以往耳朵就会疼痛， 会对耳朵造成伤害。
所以黄主任建议： 如果可以的话， 客服工
作人员工作1小时左右， 取下耳机， 让耳
朵放松一下， 轻轻揉搓耳廓， 促进耳朵血
液循环， 让内耳的气压和外界平衡。

佩戴耳塞式耳机的危害更大

与客服工作人员佩戴头戴式耳机相
比， 佩戴耳塞式耳机的危害更大。 在生活
中我们经常见到晨练的人们戴着耳塞式耳
机在听广播， 在公共汽车上见到年轻人听
着摇滚乐声音很大， 甚至连邻座都能听到

声音。 这样长期地使用耳塞式耳机， 可能
会导致噪声性听力下降， 尤其表现在高频
区4000赫兹左右听力容易受到损害。 一般
来说， 使用耳机时间越长， 听力损害也就
会越严重。

一般在公共汽车、 地铁中都是比较嘈
杂的环境， 为了能听清楚声音， 人们往往
把声音调高。 如果长期过量的声音刺激，
内耳中耳蜗的毛细胞可产生组织代谢紊
乱， 供血、 供氧不足， 致使末梢感受器受
损害， 导致噪声性听力下降。 再加上人戴
耳机后， 外耳道口即被耳机紧紧堵塞住。
高音量的音频声压会直接进入耳内从而造
成听力损伤， 造成不可恢复的听力损害。
因此， 建议使用耳塞式耳机不要时间过
长、 音量也不要过高， 以免引起噪声性听
力下降。

提醒大家一下， 如果您有高音调耳鸣
出现 (如蝉鸣、 汽笛声、 金属声等 ) 时，
建议到医院的耳鼻喉科做听力检查， 这对
防止耳聋非常重要 。 长期使用耳机听音
乐， 听觉会出现疲劳和损伤， 从而引起听
力减退， 此外， 可能有人还会出现烦躁不
安、 头晕、 失眠、 记忆力减退、 注意力不
集中等情况， 对身体健康十分有害。

教你正确擤鼻涕

感冒时， 不少患者恨不得一下子把鼻
涕擤干净 ， 就使劲地擤鼻涕。 黄主任提
醒： 用力擤鼻涕 (尤其是按压住鼻孔) 是
感冒引发中耳炎的 “危险动作 ” 之一。

鼻腔是经过咽鼓管与中耳相通的， 鼻
腔里的脓性分泌物及病菌就可通过喇鼓管
在一瞬间被压送至中耳腔内， 于是造成中
耳感染， 从而出现耳痛、 耳闷等症状。

正确擤鼻涕的方法， 应该这样： 动作
要轻而慢， 并注意不能用力太大。 可先吸
一口气， 再用一个手指轻轻压一侧鼻孔，
然后将气从另一侧鼻孔慢慢擤出。 两边鼻
子轮流擤， 千万不可将两侧鼻翼同时捏住
擤。 黄主任提醒大家， “必要时， 可找耳
鼻喉科医生做局部治疗， 如用负压吸引的
方法将脓鼻涕清除干净 ， 让鼻子迅速通
畅， 能够呼吸到新鲜空气。”

毛巾不要放在卫生间

吃枸杞干嚼更有效(上篇)
营养学研究发现， 枸杞的护

眼功效依赖于其中的玉米黄素。
玉米黄素在视网膜上大量积累，
可以减少紫外线刺激， 保护视神
经不受损。 人体无法产生这一成
分， 必须从蔬果中吸收。

但玉米黄素不溶于水， 光是
泡水或煲汤， 并不能完全释放。
因此最好且最简单的方法， 就是
将其嚼烂了吃下去。 一般， 健康
的成年人每天吃20克左右的枸杞
比较合适。 如果是干嚼枸杞， 吃
的数量就要减半了。

花生的功效是调和脾胃、 补
血止血、 降压降脂， 其中 “补血
止血” 主要就靠花生仁外那层红
衣， 中医叫 “花生衣”。

花生衣更是女性的保护神。
尤其是处于经期、 孕期、 产后和
哺乳期的女性， 失血和消耗营养
较多， 花生衣能帮助她们养血、
补血， 应该常吃、 多吃。 同时，
花生红衣还有生发 、 乌发的效
果； 还能升高血小板， 提高红白
细胞的数量， 增强免疫力。

美国 《真简单》 杂志最新刊
文指出， 羽绒服一冬洗两次就足
够。 羽绒服洗的次数过多， 会导
致羽绒折断 、 结块 ， 保暖性下
降。 不太脏的羽绒服， 可用牙刷
蘸酒精在污渍处轻轻揩拭， 再用
毛巾蘸清水擦拭， 待酒精挥发干
净即可。

清洗时， 可先将羽绒服放入
冷水中浸泡20分钟， 然后放到30
度的温水中， 加洗涤剂浸泡15分
钟， 再用软毛刷轻轻刷洗。

洗澡虽然是件再平常不过的
事儿， 但里面的学问却不简单，
有些事儿洗澡后可不能马上做。

猛喝水。 洗澡后身体会因大
量出汗而丢失盐分， 肠胃的血管
处于收缩状态， 吸收能力差。 立
即喝水， 会引起闷胀感和消化不
良。 此外， 洗澡时， 血液多运行
于身体外周， 心率较快， 马上喝
水会加重心脏负担， 体弱者容易
出现心慌 、 气短 、 出虚汗等症
状。 洗完澡， 最好先休息5～10分
钟， 等体温和心跳慢慢恢复正常
后， 再小口多次地喝温开水。

每周洗澡不要超过2～3次。

听听


