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耳机通常被分为头戴式、 耳
挂式与入耳式三种类型， 其中对
耳朵损伤最小的是头戴式。 相比
入耳式、耳挂式，头戴式虽然没有
小巧便携的优势， 但由于佩戴时
不用入耳，所以对耳道、耳膜造成
的伤害最小。 为了避免耳机给人
体带来的伤害，佩戴时注意： 不
要将耳机音量开得过大， 用耳机
听音乐或学外语时应注意控制音

量， 最好保持在40—60分贝 (一
般谈话声或略小)，以感觉舒适悦
耳为宜；不要长时间连续收听，成
人每天使用耳机不超过 3—4小
时，并以间歇收听为宜，最好每半
小时就让耳朵休息一会； 应注意
保持耳塞的清洁， 每次用完及时
清洗；在公交车内、地铁里、喧闹
的大街等嘈杂环境下， 最好不要
戴耳机听音乐、 打电话、 骑车。

首都医科大学附属
北京康复医院

健康在线
协协 办办

□本报记者 陈曦

Hi，耳朵，你好吗？
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记者：除了听到声音，耳朵还
可以维持身体平衡，这是为什么？

专家： 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： 锥骨、 镫骨和钻骨
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
息就传到大脑。

内耳不仅仅可以听到声音，
还能保持平衡。 内耳耳蜗专门负
责听觉， 内耳的平衡装置就是与
之相连的前庭和半规管， 两者统
一被称作内耳的前庭系统。 我们
日常活动都要靠前庭系统来保证
动作的准确性， 若前庭系统出现
病变， 就会发生严重的平衡障碍
和行动困难。

记者： 怎样才能保护好我们
的耳朵？

专家： 日常生活中很多不良
习惯都可能对耳朵造成伤害， 一
旦大意， 轻者出现耳痛、 耳痒 ，
重者可造成听力下降甚至耳聋。
保护耳朵， 以下几个坏习惯一定
要避免：

药物中毒： 链霉素、 阿司匹
林、 红霉素、 庆大霉素等药物具
有耳毒性， 用量过大或使用方法
不当会造成耳部不适， 甚至出现
听力下降或耳聋。

吸烟： 香烟的气味会刺激鼻

腔和咽喉， 使病菌更容易存活繁
殖， 从而降低抵抗力， 一旦病菌
进入到中耳， 就容易造成感染。

耳朵进水： 洗澡或游泳时耳
内常会进水，引起耳内闭闷，听力
下降，头昏等症状，一旦水中细菌
过多， 有可能引起耳部发炎。

噪音过大： 噪音是指声音过
大或过于刺耳， 长时间处于嘈杂
的环境里， 内耳细胞纤毛就会被
损坏， 导致抵抗力下降。

掏耳朵过勤： 有些人喜欢用
耳勺或发卡、 别针、 火柴棍等物
掏耳， 实际上这样很容易伤及鼓
膜或听小骨， 造成鼓膜穿孔， 影
响听力， 如将细菌带入耳道， 则
可能引起中耳炎。

用力擤鼻涕 ： 用 两 手 指 捏
住两侧鼻翼用力擤鼻涕很容易
将含有大量的病毒和细菌的鼻涕
向鼻后孔挤出， 到达咽鼓管引发
中耳炎。

记者： 作为中医， 您有什么
建议？

专家： 我推荐大家一套中医
保健手法：

首先取端坐位 ， 将两手搓
热， 做好准备工作。

用双手捏住双耳上部耳轮，
拇指位耳轮内侧， 其余四指位于
耳轮外侧， 揉搓36次。

用双手捏住双耳的下部， 大
拇指位于耳轮外侧， 食指弯曲，

位于内侧， 揉搓36次。
将双手掌心紧贴两耳， 其余

四指向后至枕部， 两手中指相互
对接 。 再将双手食指放于中指
上， 从中指用力滑下， 叩击脑后
枕部， 叩36次。

双手四指按住后枕部不动，
将掌心轻轻按住耳道， 再快速抬
起， 连续进行36次。

用双手食指尖按住耳道口，
旋转按摩6次后快速抬起， 再按
摩再抬起，连续6次。 耳部保健操
做完后，两手向上按压双耳，上下
搓动20次左右，以耳热为度。

此外， 还有一些食补方子：
适用于中老年人肾虚所致的

耳鸣耳聋：
枸杞子粥： 枸杞子10克， 粳

米100克， 同煮成粥。 有补益肝
肾、 聪耳明目的作用， 适用于肝
肾亏虚所致的耳鸣耳聋。

山药粥：山药20克，粳米100
克， 同煮成粥。 有健脾补肾的作
用， 适用于脾肾不足所致的耳鸣
耳聋、神疲乏力、大便溏泄等。

猪肾粥： 猪肾1个， 去其内
部白膜 (即肾盂、 肾盏部分)， 洗
净切碎， 大米100克， 同煮成粥。
有以肾补肾、 防治听力减退的作
用 ， 适用于肾虚所致的耳鸣耳
聋、 腰膝酸软等。

核桃仁 ： 每日嚼食 10-20
克 ， 有补肾益肺的作用， 适用
于肺肾虚损所致的咳嗽气喘、 耳
鸣耳聋等。

适用于风热或肝火所致的耳
鸣耳聋：

荷叶粥：荷叶 10克 (鲜 品 加
倍 ，效果更佳 )，大米100克。将大
米煮成粥后，再放入荷叶，略煮即
可。有清热泻火的作用，适用于风
热上扰清窍所致头晕耳鸣。

荸荠： 洗净去皮， 生食能清
热生津， 能防治风热所致的耳鸣
耳聋。

海蜇： 洗净切丝， 加黄瓜丝
油盐， 做菜食用， 有清泻肝火的
作用， 适用于肝火型耳鸣。

孩子晚睡危害不止一点点

影响智力发育。 睡觉时能够
让大脑得到充分休息， 但长时间
晚睡或睡眠质量不好， 尤其是上
学的孩子， 就会上课打瞌睡、 注
意力不集中， 从而影响学习。

影响身高 。 大脑中的垂体
组织能分泌出促进孩子生长的
生长激素， 此激素虽然在一天中
均有分泌， 但其分泌高峰主要在
夜间熟睡时，占全天分泌量的3/4
以上。

免疫功能下降 。 充足的睡
眠不仅可以消除疲劳感， 同时
也可调节免疫机能， 让孩子免疫
力更好。

四招让孩子睡个好觉

培养按时睡觉的好习惯。 孩
子睡觉前半小时或一小时不能玩
得过于兴奋， 养成睡前规律有助
于引导孩子形成入睡心理暗示。

识别孩子睡觉信号。 孩子想
睡觉时会揉眼睛 、 拉耳朵 、 发
呆， 这时父母助把力， 孩子很容
易快速入睡。

入睡过程在床上完成。 当孩
子困乏但还在清醒状态下， 应把
他放到床上让他学习自己入睡。

适度的户外运动。 想让孩子
睡得好， 一定要合理安排其白天
的活动， 白天玩累了， 晚上才会
睡得香甜。 （张一宁）

招让孩子睡个好觉

3月3日是第20个全国“爱耳日”。 听力和语言是人类相互交流的重要手段， 然而中国听力语言残疾人
为残疾人总数的首位。 据了解， 我国现有听力残疾人2780万， 其中0至6岁听障儿童约13.7万， 听力障碍
严重影响了他们的学习和生活。 “爱耳日” 前夕， 我们邀请到首都医科大学附属北京康复医院社区康复
中心医生刘洋、 张燕， 和大家聊聊日常生活中该如何保护我们的耳朵。

爱睡的孩子长得快

44 俗话说， “爱睡的孩子长得快”。 睡眠对孩子的生
长发育起着至关重要的作用。 有调查表明， 我国1-6岁
的儿童睡眠时间普遍不足， 其中近5成儿童睡眠有问题。

全全国国爱爱耳耳日日

怎样佩戴耳机才能保护耳朵？


