
相信绝大多数人都有这样的
体会， 心情不好的时候就想找点
东西塞进嘴里 ， 期待 “食物进
去， 烦恼出来”。 医学上有一个
专有名词， 叫做情绪化饮食， 或
压力引起的进食， 主要是指为了
满足情绪而非因饥饿进食。

在情绪不好的时候， 人们会
不由自主地选择吃点甜食以及油
腻的东西。 甜食和含脂肪高的食
物可以给人带来极大的满足感和
愉悦感。 但在情绪不好时， 能让
人感觉饱腹的激素作用被大大抑
制了， 导致很多人吃了却不觉得
饱， 因而停不下来。 此外有研究
表明， 喜欢沉思的人发生情绪化
饮食的概率更高。

当你心情不好的时候， 可以
选择下面四种食物：

巧克力： 巧克力对于缓解情
绪有很好的作用， 可以缓解紧张
并带来快感。 不过， 巧克力不宜
过量食用。

咖啡： 咖啡和茶里的咖啡因
有提神的作用， 可使神经兴奋。

含Omega-3鱼油的食 物 ：
比如， 深海鱼类。 有研究发现，
体内Omega-3脂肪酸水平低的人
群容易出现情绪障碍。

含维生素B1、 铁、 叶酸等的
食物： 在蔬菜和水果中 ， 这些
营养物质含量丰富， 可以调节焦
虑及压抑的心情。 在日常食用的
水果中， 香蕉所含的泛酸是人体
的 “开心激素”， 所以， 适量食
用香蕉有利于大脑神经的宁静和
愉快。

（简康）

吃吃这这四四种种食食物物
心心情情不不好好

建议老年聋患者佩戴助听器

随着老龄人口的增长， 近年
来60岁以上的人越来越多的出现
听力下降的问题， 其中很多人在
早期听力下降时并未重视， 等听
力下降程度影响到与人交流时才
考虑就医 。 主管护师杜晶艳介
绍， 从医学角度来看， 听力障碍
的发生是一个缓慢进展的过程，
从听力开始下降到患者自身发觉
有明显的听力障碍， 这个过程可
能长达15年 ， 就如 “温水煮青
蛙” 一样。

一旦听力障碍影响日常交流
时， 多半患者已经到了重度听力
障碍的程度， 甚至错失了最佳的
康复时机， 而有效的方法就是佩
戴助听器。 建议家人可以带老人
来医院耳鼻咽喉头颈外科做一下

相关的听力检查， 弄清听力下降
的原因。 常见病因有外耳畸形 、
耵聍栓塞、 鼓膜穿孔、 中耳炎 、
鼓室硬化 、 听骨链断裂、 退行
性改变、 耳蜗病变， 以及听神经
病变， 听觉中枢病变等。 经过检
查再排除器质性病变以后， 如果
医生的诊断是老年聋， 建议戴上
助听器。 同时， 主管护师杜晶艳
还介绍了如何合理地选择、 佩戴
助听器。

越贵的助听器越好吗？

助听器验配是一项专业性很
强的工作， 助听器验配工作须由
具备一定康复听力学专业资质的
专业人员来进行， 使用相应的听
力学评估、 测试、 诊断设备， 在
测听室等特定的声学环境中完
成， 所以建议大家尽量不要在不
正规的店里购买。

助听器不是越贵越好， 只有
适合自己的才是最好的。 选择助
听器应根据听力损失的类型 、
程度及佩戴者实际需要， 来选择
助 听 器 的 线 路 和 功 率 ， 从 而
使 助 听器的性能达到较好的听
力补偿。

同时， 每个老年人对自己的
助听器都有着不同的要求。 其中
包括它的外形、舒适度、清晰度等
等。 从外形分可以分为耳背机和
定制机， 定制机又可细分为耳内
式、 耳道式和深耳道式。 只有选
择了适合自己的才会喜欢去戴。

戴助听器后会产生依赖吗？

听力不好对老年人的生活质
量， 社会行为以及交往能力都
会产生不良影响， 并且还会降
低老人的独立生活能力。 很多老
年人发现自己耳朵不好使了， 都
认为这是岁数大了的正常表现，
不想戴助听器。 总结起来无外乎
两个原因， 一是东西太贵， 不想
增加儿女负担， 另一个原因就是
觉得每天摘摘戴戴的嫌太麻烦，
戴出去也不好看， 并且害怕产生
依赖。

眼睛不好使了， 就会借助老
花镜； 腿脚不利索， 就会使用拐
杖。 其实， 佩戴助听器的主要目
的是提供听力补偿， 让有问题的
听力接近正常水平。 如果大脑习
惯了助听器带来的便利后， 一旦
停止使用助听器， 大脑会突然变
得 “不知所措”， 甚至变得反应
迟缓， 造成听力变差的 “假象”。
就像佩戴眼镜一样， 突然不戴眼
镜 ， 会感受到生活中的种种不
便， 这其实是一种惯性现象， 并
不是依赖。

家中不戴出门戴可以吗？

很多使用助听器的老人都有
这个习惯， 他们觉得在家里环境
相对安静， 勉强可以听见家人说
话，没必要使用助听器，只有外出
时才会佩戴助听器。 这种想法是

错误的， 耳朵负责收集声音信息
传递给大脑， 大脑通过收集各种
感官信息作出适当反应， 如果想
让大脑持续作出准确分析， 耳朵
就必须不间断传递信息给大脑。
不戴助听器能勉强听到家人说
话， 并不等于能听到声源的所有
音频， 不能把听到声音作为是否
应该佩戴助听器的唯一因素。

同时 ， 如果双耳听力都不
好， 只戴一个助听器的话不仅会
影响聆听效果， 还会导致听声音
没有方向感。 并且， 这样会导致
另外一只没有佩戴助听器耳朵的
听力， 比之前下降得更快。

可以佩戴别人的助听器吗？

每个人的耳道弯曲度和听力
都不一样， 别人的助听器戴在自
己的耳朵上只会带来困扰， 而不
会带来好的聆听效果。

另一方面， 助听器越晚戴越
好这个观点是错的。 听力损失的
时间越长， 听神经刺激就越少，
听力下降就越明显。 戴助听器拖
的越晚， 往往即便佩戴了符合自
己听力的助听器， 效果也可能不
那么理想了。

主管护师杜晶艳同时提示 ，
老年人更要重视耳部的保健， 平
时可以对耳廓做揉搓按摩， 以增
强耳部的血液循环； 保持健康的
心态， 合理地安排日常生活； 注
意调节饮食， 戒除不良的生活习
惯； 远离噪音污染等。

副刊【生活】14本版热线电话：63523314 63581010│ E—mail:ldwbtxy@126.com│校对 张旭│美术编辑 李媛│本版编辑 周薇│２０18年 2月 7日·星期三

□□本本报报记记者者 唐唐诗诗

老老年年人人听听力力下下降降
佩佩戴戴助助听听器器有有门门道道

丰台工商分局
开展“商品检测体验日”活动

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

一项研究发现， 体内镁元素
不足可导致血压上升和动脉硬
化 ， 多吃豆腐等镁含量高的食
物， 心梗发病风险可降低三成左
右。 成年人日均镁摄取量的目标
为男性320~370毫克， 女性270~
290毫克。鱼类、大豆、海藻等食物
中都含有镁，尤其推荐食用豆腐。

太溪穴是肾经的原穴， 经常
刺激该穴， 可补肾填精、 生血活
血 ， 为头发生长提供充足的营
养， 起到美发、 固发的作用。 太
溪穴位于脚内踝后缘的凹陷当
中， 每天用拇指揉按数次， 可激
发肾中经气， 行气活血， 气血旺
盛则头发乌黑茂盛、 有光泽。

涮火锅， 以下这些食物最好
不要在油脂含量高的锅底里涮。
平菇、蘑菇、土豆、红薯、豆腐、 冻
豆腐、 腐竹、 比较松软的手打丸
……诸如此类的， 太容易吸附油
脂，甩都甩不掉。 百叶、木耳、菜
花、西蓝花、金针菇、粉丝……这
类食材，长得太不平滑， 或者太
纠结， 也太容易招惹油脂。

常按太溪穴缓解脱发

很多人坐下来的第一件事就
是， 翘起二郎腿。 但这个动作伤
脊柱！ 长期翘二郎腿， 易弯腰驼
背，腰椎、胸椎和脊椎的压力分布
不均， 造成肌肉拉伸， 脊椎左右
两边的软组织被动失去平衡， 久
而久之， 带来背部肌肉疲劳、 酸
痛， 甚至造成脊椎扭曲或侧弯。
看到这种坐姿的人， 提醒他！

吃火锅小心“吸油菜”

多吃“镁”食预防心梗

翘二郎腿脊柱最受伤

近日， 丰台工商分局商品科
组织分局执法干部与辖区经营
者， 走进北京市轻工产品质量监
督检验一站， 开展 “商品检测体
验日” 活动。

首先， 针对近几年销售火爆
但事故频发的电动车， 检验站的
专家， 通过电动车相关标准、 生
产销售要求、 事故灾害等方面做
了相关培训。 随后， 在监测站工
作人员带领下， 工商干部与经营
者走进了检测室。 工商干部和经
营者一边观看电动自行车 、 箱
包、 杀虫剂 、 牙刷等商品的检
测过程， 一边有专业检测人员为
大家讲解了各项指标的检测要
求 、 检测方式 、 合格标准划定
等。 参加此次活动的经营者， 在
观看电动自行车车把、 车身等检
测过程中， 通过一次次机器模拟
日常使用场景检测， 直观感受到
了劣质商品可能会对商品使用者
带来的严重伤害。 同时， 工商干
部和经营者也将自己在日常商品

检测方面遇到的疑问， 与专业检
测人员进行了探讨交流。

“商品检测体验日” 活动，
将经营者守法经营教育的阵地从
循规蹈矩的教室， 搬到有鲜活案
例的检测室， 经营者通过 “体验
式” 的教育， 对商品检测过程和
指标有一个直观的感受了解， 同
时也提高了自己守法经营的意
识， 为营造辖区安全放心的消费
环境奠定了良好基础。

（陈韵竹）

�如果家里的老人出现说话嗓门越来越大， 还爱打岔发脾气， 家人就要关注这
些表现了， 它是在提示老人的听力有可能正在下降。

北京朝阳医院耳鼻咽喉头颈外科主管护师杜晶艳介绍， 与听力正常的老年人
相比， 听力受损的老年人思维和记忆更差。 专家指出， 听力下降时大脑接受声音
的刺激会减少， 需要耗费更多能量来处理声音， 因而会牺牲一些本来用于处理记
忆和思维的能量， 长期下来就导致老年人思维能力和记忆力下降的情况。 久而久
之， 老年人就失去社交的兴趣， 逐渐将自己与外界隔离起来， 变得沉默寡言、 心
理自卑。


