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【健康红绿灯】

绿灯

含有“驱蚊醇”“避蚊胺”等驱
避剂，按照农药管理条例管理，孕
妇及2个月以下儿童禁用， 含有
“驱蚊醇”“避蚊胺” 等驱避剂，2
岁-12岁每天不要使用超过三
次， 可选择植物驱蚊成分的花露
水 ， 如 “桉树柠檬酸 ” 或 “柑
橘” 成分的花露水； 花露水建议
喷洒在衣服上， 在皮肤上大面积
喷洒， 会有易燃风险。

红灯

有利情感释放： 哭泣使人体
释放去甲肾上腺素， 帮助发泄痛
苦、 获得平静。 研究发现， 人在
哭泣后 ， 负面情绪可降低40%；
有助心肺健康： 哭需要不断地吸
气， 有助于呼吸系统和血液循环
系统的工作； 清洁湿润眼睛： 眼
泪里含 “溶菌酶”， 这是人体的
一种自卫物质。 泪水能滋润眼角
膜， 还能杀灭病菌。

解冻食物不能用水泡

有人喜欢把冷冻食物浸泡在
热水里， 虽然解冻速度快， 但会
使食物中的冰晶在化冻时扎破细
胞壁， 使食物中的脂肪提前跑出
来， 影响食物的营养和口感。 还
有人喜欢把食物浸泡在自来水中
解冻 ， 这样也容易造成营养损
失， 破坏食物口感， 并导致微生
物滋生。

剩饭菜不宜在冰箱中久存

即使是在冰箱中存放， 食品
中的微生物也会缓慢繁殖， 可能
带来食品安全风险。 在冰箱中存
放的剩饭剩菜不宜超过3天， 应
尽量减少重复加热的次数， 重复
加热不超过一次。 另外， 可以给
剩菜剩饭贴上小标签， 标记存放
的时间。 每次应尽量按照就餐人
数和饭量准备少量的食物， 减少
剩饭剩菜的几率。

大哭一场能收获3个健康好处

花露水建议洒在衣服上

□本报记者 陈曦

记者： 感觉到耳背了， 是不
是就要去验配助听器？

刘芳： 还是要区分一下耳背
的原因， 是突发性， 还是老年性
的。 因为压力大、 加班熬夜、 使
用耳毒性药物等， 都可以诱发耳
朵突聋。 但是， 老年人的耳聋大
多数属于退行性病变， 是整个身
体在衰老， 表现在耳朵上， 就是
老年性耳聋。

如果感觉到听力下降了， 应
该先去医院找医生检查。 因为有
些情况是可以治疗的， 有些情况
无法治疗， 可以先听一听医生的
建议。

记者： 听力损失到什么程度
可以佩戴助听器？ 是否有一些明
确的指标？

刘芳： 我们的原则是， 听力
下降后， 通过药物治疗或其他治
疗手段没有效果的， 就可以验配
助听器。 如果按照听力损失程度
来说的话， 我个人认为， 轻度还
好，到中度就建议要配助听器了。

记者： 有人说助听器就是放
大器， 不能阻挡听力下降。 有人
说如果不配助听器， 耳背的现象
会越来越严重， 那到底真相是什
么？

刘芳： 这两种观点都是有道
理的， 只是角度不同。 第一种观
点， 助听器确实是一种放大器 ，
可以把声音放大， 让人听清楚声
音。 但是它本身不能干预耳朵的
听力， 说白了就是不能从根本上
去治疗。 第二种观点， 使用助听
器是一个手段。 就像患有偏瘫的
病人， 神经支配性就差了， 活动
慢慢就萎缩了， 肢体越不用最后
就废弃了。 对于听力来说， 助听
器可以帮助人们听到声音， 声音
会刺激听神经， 刺激内耳的毛细
胞， 让人保持这个功能。

我们从外界获取信息最主要
的两个途径， 一个是视觉， 一个
是听觉。 其实， 在生活中， 听觉
丧失要比视觉丧失更让人感到痛

苦。 因为我们靠听觉信号获取的
东西来与人交流， 如果一个人听
觉有问题， 交流起来费劲， 一方
面别人会不愿意跟他交流， 另外
一方面他自己也会恐惧与他人交
流， 慢慢地， 他的大脑会迟钝，
就很容易与社会脱节了。

记者： 可以自己使用耳塞式
耳机听音乐、 广播等， 来刺激听
神经吗？

刘芳： 使用耳机听音乐， 建
议不要超过30分钟， 时间长了容
易造成神经性聋。 我们正在研究
娱乐噪声， 比如， 我们发现很多
中学生的听力下降了。 其中， 很
多人都是在公交车、 地铁等运输
工具上使用耳机听英语、 听音乐
造成的， 所以我们不主张听力正
常的人长时间使用耳机。

记者： 如果两个耳朵都听不
清了， 那助听器要两个耳朵一起
配吗 ？ 有的人觉得一个耳朵配
了， 能听到声音就行了。

刘芳 ： 抛开经济方面的原
因， 最好是两个耳朵一起配。 首
先， 两个耳朵听声音的感觉和单
耳听声是不一样的。 就像我们用
音响听音乐， 是单声道还是环绕
式立体声的区别。 另外， 方向感

会不同， 也更安全。 比如走在马
路上， 后方来车了， 在按喇叭，
双耳都能听到声音的就能很快辨
别出方向。

记者： 现实生活中， 到底要
不要戴助听器， 除了经济方面的
考虑， 人们还会有很多的顾虑 。
从专业人士的角度， 您怎么看？

刘芳： 对， 尤其是一些中年
人不愿意戴助听器， 有几个方面
的原因 ， 有的是害怕别人的目
光， 觉得自己戴上助听器就残疾
了、 衰老了， 怕被人笑话。 有的
是听人说助听器戴上不舒服。

以前人们不爱戴助听器是因
为戴上不舒服。 人说话的声音，
有高音 、 低音 ， 我们专业叫高
频、 低频、 中频。 人们听力下降
的时候， 往往不是每个频率下降
的程度都相同， 但是以前的助听
器， 会把声音统一放大， 这样的
助听器， 有些人戴着就不舒服。
但是现在科技发达了 ， 通过调
配，可以按照听力损失的情况，将
低频、中频、高频分别放大到需要
的程度。或者可以按照不同环境，
比如开会、听课、看电视、开车等，
进行有针对性的设置。

现在， 助听器的样式很多，
个头越来越小， 也越来越美观。

除了传统耳背式的助听器， 还有
耳道式、 深耳道式。 这些助听器
具有很好的隐蔽性， 戴上不容易
被他人看到。

刚配助听器的时候， 不建议
全天都戴， 最好每天先戴两个小
时， 然后佩戴的时间一点一点增
加。另外，就是可以到不同环境去
试，按照反馈再去调试助听器。

记者： 现在， 市场上助听器
的品牌太多了， 价格从千元到万
元的都有， 应该怎么选择？

刘芳： 就要看关注的重点是
什么。 如果年龄比较小， 可以选
择深耳道式， 因为从外面很难看
出来， 可以减少佩戴者的心理压
力。 年龄大的， 手部活动没有那
么灵巧， 有些动作不好操作， 一
般建议配耳背式的。 需要提醒的
是， 最好先到医院的耳鼻喉科就
诊， 检测一下听力， 然后根据听
力图再去验配助听器。

记者： 哪些人群应该重点关
注听力问题？ 另外， 您有哪些建
议？

刘芳： 我们发现听力问题很
多原因跟血管供血有关系， 比如
说高血压、 高血脂等。 一般40岁
以上的人群比较多见。 所以， 这
个年龄的人群更要关注自己的听
力。

现在， 很多人会固定每年进
行体检， 但是对听力的检查还没
有那么重视。 建议可以在每年体
检的时候加入听力检查。 因为听
力的损失是一个循序渐进的过
程 。 如果体检中加入了听力检
查， 那么听力损失从高频开始就
知道， 就可以有针对性的观察和
预防。

什么是李斯特菌病？

李斯特菌病是由单核细胞增
生性李斯特菌所致的疾病， 是危
害最严重的食源性疾病之一。 主
要通过食用被李斯特菌污染的食
品而感染 ， 潜伏期一般为3-72
天。

李斯特菌广泛分布于自然

界， 在土壤、 动物性食品、 新鲜
蔬菜水果中都能找到它。 由于它
具有不怕冷的特点， 冰箱成了它
最适宜的温床， 因此， 素有 “冰
箱杀手” 的外号。

李斯特菌病有多严重？

北京疾控表示， 李斯特菌具

有超强的 “杀伤力”， 但是否会
引起人体感染， 取决于个体的年
龄与免疫状况。 通常免疫功能正
常的人吃了被李斯特菌污染的食
物不会得病， 或只有轻微的流感
样症状和胃肠道症状， 很快就能
自愈。

但孕妇、 新生儿、 老人和免
疫功能低下的人 （如肿瘤患者、
HIV患者、 器官移植者） 特别容
易感染李斯特菌， 可引起败血症
和脑膜炎。

如何预防李斯特菌病？

要想预防李斯特菌病就要注
意饮食卫生， 防止病从口入。

对于高危人群， 尤其是怀孕
的 “准妈妈” 和免疫力低的婴幼
儿， 要特别注意尽量避免食用未
经巴氏消毒的牛奶、 软奶酪、 生
食水产品等高危食品。

生食瓜果蔬菜前要彻底洗
净； 生肉要与蔬菜、 熟食等即食
食品分开存放 ； 处理生食和熟
食的刀具、 砧板要分开， 避免交
叉污染 ； 加工生食后一定要洗
手 ； 冰箱要定期清洗或消毒 ，
在冰箱内存放食物也要做到生熟
分开， 并每种独立包装。 冰箱内
冷藏过的熟肉制品再次食用前要
彻底加热。

（午综）

北京疾控提醒您
炎炎夏日， 许多人选

择把水果、 蔬菜等食品放
进冰箱， 认为这样 “保鲜
又降温”。 殊不知， 冰箱
并不是食物的保险柜， 有
些嗜冷的细菌， 会在食物
中隐伏， 例如李斯特菌，
由其所致的疾病李斯特菌
病是危害最严重的食源性
疾病之一。

首都医科大学附属北京康复医院
耳鼻咽喉科主任 刘芳

本期嘉宾

上了年纪后， 很多老人的听力出现不同程度的下降， 影响晚年的正常生活。 虽然医生
会建议佩戴助听器改善， 但是助听器的接受程度不高， 很多人对其佩戴产生一些认知误
区， 觉得戴助听器象征着衰老甚至残疾。 耳背， 不仅会影响与他人的语言交流， 也会影响
自己的生活和心理健康。 到底助听器有没有必要验配？ 耳背到什么程度需要验配？ 今天，
我们邀请了首都医科大学附属北京康复医院耳鼻咽喉科主任刘芳， 来聊一聊验配助听器的
那些事儿。


