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改善情绪 维生素B1最有效

维生素B1对改善情绪最为重
要。 “脾气不好”、 疲劳、 情感
淡漠、 记忆困难都是维生素B1缺
乏的症状。 谷物是我国膳食中摄
取维生素B1的主要来源， 平时要
多选用粗粮和含麦麸的食物 （过
度碾磨的精白米、 精面会造成维
生素B1的大量丢失）。 全麦面包，
豆制品食物： 如红、 绿豆水等也
是不错的选择。

沉着冷静 维生素B2来帮忙

摄入维生素B2较多的女性 ，
往往情绪更好、 思路更清楚， 更
加沉着冷静， 而钙也具有安定情
绪的效果。 孕妇、 喜食高蛋白食
物的女性和素食主义者也容易出
现维生素B2及钙质的缺乏。

易生气 维生素B6可缓解

缺乏维生素B6可使人变得容

易生气、 精神抑郁。 经常容易生
气或精神抑郁的人不妨多吃点核
桃、 瓜子、 南瓜等食物， 这类食
物含有丰富的维生素B6， 有助于
改善精神状况。 但是要注意， 食
物的作用是有限的， 只能起辅助
的作用， 抑郁症的患者一定要按
医嘱服药。

性格孤僻 维生素C要注意

维生素C是我们的体内制造
多巴胺、 正肾上腺素等愉悦因子
的重要成分。 维生素C缺乏会导
致人的性情冷漠、 情感抑郁、 性
格孤僻及少言寡语。 南美的比勒
陀利亚大学的学者发现， 每天食
用大量的维生素C能降低30%的
皮质醇水平； 测试过程中发现，
定期服用维生素C的受测试者 ，
记忆力明显好于那些不食用维生
素C的受测试者。 所以， 日常要
适量多食用新鲜水果蔬菜， 满足
维生素C的摄入。 (王平)

现代人的生活、 工作压力大， 导致精神焦虑。 外界环境的干扰等
因素也会产生情绪的波动， 出现悲伤、 孤独、 压抑等坏情绪。 这时
候， 选择吃东西来缓解糟糕的心情， 是很多人会选择的方式。 事实
上， 许多营养素确实有助于改善消极情绪。

丰台工商分局
开展有奖销售活动专项整治
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贵人语迟， 家长需给孩
子测测听力

近日， 首儿所耳鼻喉科接诊
了一位2岁11个月的小男孩， 孩
子一直不会说话， 家里老人觉得
这是 “贵人语迟”， 并没有重视，
但眼看着别人家3岁的小朋友都
能妙语连珠， 这才跑来医院做检
查。 检查结果令人十分惋惜， 孩
子双侧极重度感音神经性耳聋，
这意味着他几乎听不到外界的声
音， 自然也不可能说话。

听到这个结果， 家长后悔不
已。 原来在孩子出生时做过听力
筛查， 当时并没有通过， 需要复
查， 但父母却疏忽了这点。 如今
孩子已经快3周岁， 即使选择后
期干预， 也因为错过了语言发育

的最佳时期， 效果会大打折扣。
“实际上这种悲剧是可以避

免的。 我国现在对新生儿有非常
严格的听力筛查流程， 即出生时
进行初筛， 未通过者42天进行复
筛， 仍未通过者需要3月龄时到
专业机构进行听力诊断， 有问题
者在6月龄时进行干预。 只要严
格执行这个步骤， 听力损失早发
现、 早干预、 早康复， 孩子是有
机会像正常人一样生活学习的。
因此， 家长们对听力筛查一定要
重视。” 首都儿科研究所耳鼻喉
科医生刘畅表示。

儿童听力障碍致病因素
有哪些

刘畅介绍到， 从胚胎孕育到
婴儿期， 存在着各种各样的潜在

危险可能导致儿童的听力障碍。
孕期原因包括如风疹病毒、 巨细
胞病毒、 单纯疱疹病毒等病毒的
感染 ； 降糖灵 、 氨基糖甙类药
物、 抗疟药等孕期用药； 或者如
甲状腺功能低下、 糖尿病等疾病
的影响。

出生后， 仍然有威胁到幼儿
们听力的因素， 美国婴儿听力联
合委员会曾报告了新生儿可能发
生感音神经性聋的一些危险因
子， 包括： 胎儿期病毒或其它非
细菌感染； 生后严重窒息； 体重
低于1500g； 非结合胆红素升高
的高胆红素血症； 头颈部畸形；
有耳聋的家族史 ； 细菌性脑膜
炎、 发育迟滞等。

“对于幼儿及青少年而言 ，
感染引起的急性中耳炎、 分泌性
中耳炎、 耳外伤、 链霉素或氨基

糖甙类耳毒性药物的使用、 噪声
性耳聋、 听神经疾病、 以及先天
的耳部畸形都可能引起听力损
失。” 刘畅说。

还有一些儿童从刚开始学
说话的时期就存在虽然可以听
到声音、 可以说话， 但是言语不
清， 类似大舌头的情况， 部分家
长认为孩子年龄小， 长大了就正
常了。

“确实有一部分孩子在正常
的语言学习中会出现这种现象，
但也有一部分孩子是因为部分频
率的听力存在损失而导致发音异
常。” 首都儿科研究所耳鼻喉科
技师邹怡说， “比如孩子的中低
频听力正常， 高频听力出现了损
失， 就会使孩子辨别高频音， 比
如 s、 sh、 c、 ch等发音时出现偏
差， 从而导致发音不清楚。”

记者： 我们的耳朵是如何听
到声音的呢？

王蕊： 首先来了解一下我们
的耳朵。 耳朵是每个人体的重要
器官， 因此每个人都有必要了解
自己的耳朵、 保护自己的耳朵。
耳朵的结构分为三部分： 外耳、
中耳、 内耳。 外耳接受外界的声
音 ， 并将沿着耳道引起鼓膜震
动。 中耳鼓膜的震动引起三块小
骨上下震动， 将声音传到内耳。
内耳可产生神经冲动， 冲动沿听
神经转为神经能， 从那儿声音的
信息就传到了大脑。

记者： 如何判断听力下降？
王蕊： 1、 你可以听到声音，

但听不清； 2、 在噪声环境中听
声音困难； 3、 只有面对讲话人
时， 才能理解清楚； 4、 你觉得
别人说话似在嘟囔或含混不清；
5、 你必须要请人重复一些内容；
6、 你需要将电视音量开到比别
人大的位置； 7、 你发现自己并
不明白谈话的主题， 常常会答非
所问； 8、 参加会议、 去公共场
所或家庭聚会时觉得有些困难；
9、 除非距离很近否则不能听到
电话声或门铃声； 10、 你感到头
颅里有声音 ， 如嗡嗡声或铃声
(耳鸣)。 您如果有以上情况， 很
有可能是听力有所下降， 要及时
去医院就诊。

记者：如何保护我们的听力？
王蕊： 1、 避噪音： 人倘若

长时间接触机器轰鸣、 车辆喧闹
等各种噪音， 会使原本开始衰退
的听觉更容易疲劳， 听力急剧减
退 ， 甚至引发噪音性耳聋 。 因
此 ， 尽量避免或减少噪声的干
扰， 是保护听力的首要一条。 2、
戒挖掏： 经常用耳勺、 火柴棒掏
耳朵 ， 容易碰伤耳道 ， 引起感
染、 发炎， 还可能弄坏鼓膜。 耳
道奇痒难受时， 可以用棉签沾少
许酒精或甘油轻擦耳道， 必要时
请到医院就诊。 3、 慎用药： 尽
量避免应用耳毒性药物， 如庆大
霉素、 链霉素等， 因为老年人解
毒排泄功能低， 应用这些药物容
易引起耳中毒而损害听力 。 4、
控制情绪： 人如经常处于急躁、
恼怒的状态中， 会导致植物神经
失去正常的调节功能， 这样就可
能出现听力锐减或暴发耳聋。 因
此， 每个人要尽量使自己保持轻
松愉快的良好心境。 5、控制系统
疾病： 众所周知系统性疾病如高
血压、高血脂、糖尿病等可引起全
身器官如心、肾、脑、眼的并发症，
同时会导致耳朵的损伤引起听力
损失 ， 因此规律用药 ， 定期复
查， 控制好血压、 血糖， 调整好
血脂对于保护听力尤为重要。

保护听力
五招搞定

“贵人语迟” 最好去听力筛查

首都医科大学附属
北京康复医院
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首都医科大学附属北京康复医院
头颈康复中心 主治医师 王蕊

本期专家

我国残疾人中， 人数最多的
是听力语言残疾人。 针对中国耳
聋发生率高、 数量多、 危害大、
预防工作薄弱的现实， 卫生部、
教育部等10部委局共同确定每年
的3月3日为全国爱耳日。 今年3
月3日是第18个全国爱耳日。 活
动主题为 “防聋治聋 ， 精准服
务”。 为了降低耳聋率， 不仅仅
是成年人， 儿童的耳部疾病更应
该得到有效预防， 尽早发现不良
症状并治疗。

遗
失
声
明

北京平谷区第二小学不慎将

《工会法人资格证书副本 》 （京工

法证字第 011050604 号 ）和 《工会

法人法定代表人证书》遗失，声明

作废。

近日， 丰台工商分局陆续接
到多起消费者投诉举报， 反映在
丰台区内多个商场存在违法有奖
销售活动。 丰台工商分局稽查大
队组织执法力量， 对辖区各个商
场的违法有奖销售活动进行专项
整治。 在现场检查过程中， 执法
人员发现， 多个商户存在下列违
法行为：

1、 利用消费者对翡翠珠宝
等饰品专业知识的盲区， 精心策
划抽奖活动， 利用抽奖活动， 诱
导消费者购买质次价高的翡翠珠
宝等饰品。 例如， 某商家的抽奖
活动， 最高奖是可以一折购买价
值上万元的玉器， 其实这些玉器
实际价值远低于消费者一折购买
的价格。

2、 利用 “透明” 奖券， 随
心所欲设置奖项 。 有些不良商
家， 虽然按照相关要求向消费者
公示了抽奖活动中的中奖概率，
最高奖金额， 数量等信息， 但实
际抽奖活动中， 商家利用手中的
“透明”奖券（即未刮开就知道是
何种奖项），随意更改有些奖项的
中奖概率，降低消费者得便宜的
概率。 例如， 某商家设置的特等
奖是免费赠送礼品， 而其他奖次
则需要消费者花费一定金额才可

以领奖， 从而获取不当利益。
3、 为保障消费者的合法权

益， 法律法规对于有奖销售活动
有详细严格的规定， 经营者举办
有奖销售， 应当向购买者明示其
所设奖的种类、 中奖概率、 奖金
金额或者奖品种类、 兑奖时间、
方式等事项。 属于非现场即时开
奖的抽奖式有奖销售， 告知事项
还应当包括开奖的时间、 地点、
方式和通知中奖者的时间 、 方
式。 但在检查过程中， 发现有的
商家未公示兑奖时间， 导致消费
者在兑奖时， 会被告知已过兑奖
期限的情况。

针对以上情况， 丰台工商分
局稽查大队已责令涉嫌违法的商
户停止违法有奖销售活动， 并按
照相关要求， 向执法人员提交相
关材料说明， 接受进一步处理。
同时， 丰台工商分局也提醒消费
者， 在参与有奖销售活动时， 要
谨慎对待从天而降的 “大馅饼”，
因为， 那很有可能是不法商家精
心布置的 “大陷阱”。 渠忠涛


