
丰台区市场监管局

“三加强”开展药品和医疗器械使用
安全监督巡查

·广告·

55个个泡泡脚脚习习惯惯很很伤伤气气血血

本期嘉宾

首都医科大学附属北京康复医院
耳鼻喉科康复治疗师

崔庆佳

鱼虾每解冻一次， 微生物会
大幅增长， 不仅更容易腐败， 还
可能有致病菌和毒素， 增加食物
中毒风险。 冷冻肉， 肉里的水在
冷冻室里会结成小冰渣， 反复冷
冻 ， 冰渣会让肉里的水全部渗
出， 使肉变得毫无弹性， 影响口
感。 绝大多数冷冻食品都应尽可
能避免反复冻融， 即使是雪糕等
零食， 如果已全部融化， 也不建
议重复冷冻食用。

冷冻食品不可反复冻融
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

研究证实， 八段锦运动可以
提高平衡功能，运动时间越长，改
善效果越好。此前研究已证实，八
段锦能改善神经体液调节功能和
加强血液循环， 对腹腔脏器有柔
和的按摩作用，对神经系统、心血
管系统、消化系统、呼吸系统及运
动器官都有良好的调节作用。

很多女性都关注腰围， 对颈
围的了解并不多。 颈围其实也是
我们需要重点关注的健康指标。
脖子变粗意味着血脂异常的可能
性更大， 患心脏病的风险更高，
双下巴、 脖子短粗都可能是心脏
不健康的信号。 一般情况下， 颈
围与小腿肚围相等， 女性颈围警
戒线是36厘米。

女性颈围警戒线36厘米

常练八段锦保护多系统器官

唱歌能让人心情放松， 让思
维和行动都变得活跃起来， 改善
不良情绪。 练习唱歌的时候， 反
复记忆歌词 ， 也能增加记忆能
力。 不过， 唱歌要量力而行， 身
体较弱， 有高血压、 冠心病的人
不要过长时间连续唱歌， 普通人
一般每次唱10-20分钟即可， 时
间长了可能伤气、 伤身。

每次唱歌最好别超过20分钟

□□本本报报记记者者 陈陈曦曦

关关爱爱耳耳健健康康
助助力力美美好好““声声””活活

耳朵灵敏又脆弱

耳朵是听觉器官， 主要功能
是感知外界环境中声音的刺激。
耳朵的结构非常精细、脆弱，灵敏
度也很高，过强、过长时间的声波
刺激都会影响到它的正常功能，
严重的甚至会引起顽固性耳鸣、
耳聋、头晕、失眠等一系列症状。

在声波传导的过程中， 耳朵
中任何一个 “小零件” 的受损，
最终都会影响到听力 。 灵敏的
“声波感受器” 位于一个很深的
腔室内， 通俗来讲， 就是类似于
被一层膜包裹着悬浮在一个封闭
的含水腔室内。 这个腔室就位于
两侧耳朵深面的颅骨深部， 其体
积可能连一粒花生米大小都不
到， 稍微大一点的振荡或过强的
声波刺激就会损伤它。

如何进行听力健康管理？

根据国家卫生健康委2023年
全国残疾人调查数据显示， 我国
目前听力残疾人群数量高达2780
万， 占残疾人总数的1/3， 居五
大残疾种类之首。 此外， 新生儿
先天性听力障碍的发病率为1‰
-3‰， 随着年龄的增长 ， 儿童
期和青春期听力障碍的发病率达
3‰-4‰ ， 成年后发病率约为
1％， 而60岁以上老年人的发病

率甚至高达50%。 因此， 倡议全
社会提升全生命周期听力健康管
理意识。

全生命周期听力健康管理以
人的生命周期为主线， 对孕期、
婴儿期、 幼儿期、 儿童期、 青少
年期、 成年期、 老年期等不同阶
段进行连续的听力健康管理和服
务， 对影响听力的因素进行综合
治理。 那么， 在全生命周期中，
有哪些预防和发现听力下降的措
施呢？

孕期 遗传是先天性听力下
降的最主要因素之一， 建议加强
孕前检查， 特别有耳聋家族史或
曾生育过耳聋患儿的夫妇， 尽可
能在孕期进行耳聋基因筛查。 另
外孕早期应尽量避免病毒感染，
如风疹、 巨细胞病毒等和使用耳
毒性药物如庆大霉素、 卡那霉素
等。

婴儿期 感染是导致婴儿期
听力下降的主要因素之一， 如巨
细胞病毒感染或神经系统感染。
积极治疗原发病、 合理用药是预
防新生儿听力损失的重要措施。
另外， 降低环境噪音、 避免中耳
炎的发生也同样重要。

幼儿期 造成幼儿期听力下
降的原因较多， 做好预防措施尤

为重要。 有耳聋家族史者， 建议
耳聋基因检测和遗传咨询； 新生
儿期有窒息及病毒感染等病史
的 ， 建议听力检查每年1-2次 ；
加强体育锻炼， 避免感染性疾病
导致的听力损失； 避免头部外伤
和接触噪声。 该时期轻中度听力
损失易被家长忽略， 如发现孩子
有拍打或抓耳部， 对声音反应迟
钝， 反问多等情况， 要及时就诊
耳鼻喉科。

青少年期 尽量不戴耳机 ，
尤其是入耳式耳机； 还要注意劳
逸结合， 不长期过度用耳。

成年期 工作劳累压力大 、
长期疲惫、 睡眠不足， 要警惕突
发性耳聋的发生； 吸烟喝酒等不
良习惯也会导致听力下降， 应尽
量避免。

老年期 随着社会发展， 人
口老龄化日益严重。 老年性听力
下降易导致老年人沟通障碍、 孤
立自闭， 目前研究表明其与认知
障碍或痴呆有一定的相关性。 因
此老年性听力下降要早发现、 早
干预， 建议每半年进行一次听力
检查， 如出现听力下降， 可借助
助听装置、 人工耳蜗等科技手段
进行听力言语康复， 享有健康幸
福晚年。

做好以下几点积极预防
耳损伤

尽量减少佩戴耳机的时间，
尤其是少用入耳式耳机。 一天戴
耳机的时间建议不超过一到两个
小时， 音量不要高于50分贝， 晚
上不要戴着耳机入睡。

游泳时尽量保护好耳朵， 不
要让不洁的水停留在耳道内。

避免过度劳累和情绪激动，
注意劳逸结合， 放松心情， 减轻
压力。

少去环境嘈杂的场所， 需要
长时间在噪声环境下工作的人应
该佩戴耳塞等防护设备。

控制高血压、 高血脂及糖尿
病等全身慢性疾病。 慎用具有耳
毒性的药物， 在医生指导下合理
用药。

不要自己盲掏耳朵， 力度掌
握不好容易损伤耳道。

注意预防感冒， 有一部分突
发性耳聋的病人可能与感冒有间
接关系， 故预防感冒可减少耳损
伤发病因素。

当感觉自己听不清楚别人说
话或耳鸣、 耳闷时， 及时到医院
就诊。

耳朵是人类的第二双“眼睛”，能帮助我们
聆听世界，感知万物。听力损伤不仅直接影响人
们的沟通，更会对生活、学习、就业以及社交各
方面产生巨大影响。 首都医科大学附属北京康
复医院耳鼻喉科康复治疗师崔庆佳提醒， 听力
损伤并非无法避免，及时找出原因加以预防，可
有效干预。

为切实保障辖区群众用药用
械安全， 丰台区市场监管局以药
品巩固提升行动为抓手， 统一部
署， 通过 “三加强” 积极开展药
品和医疗器械使用安全监督巡
查。

加强监督检查， 保障质量安
全 深入民营医院、 医美机构等
医疗主体的药房、 病房和手术室
等场所， 重点查看医疗机构资质
是否齐全， 药品和医疗器械质量
安全管理制度是否健全， 购进渠
道是否合法合规， 是否严格按说
明书标签标识进行储存和定期维
护保养， 是否配备符合要求的专
业技术人员等。 针对检查中发现
的问题， 执法人员一一指出并督
促其限期整改规范。

加强法规宣传， 规范药械使
用 现场宣传 《药品经营和使用
质量监督管理办法》 《医疗器械
使用质量监督管理办法》 等， 督

促医疗机构根据新法规内容开展
自查自纠， 通过自查发现问题、
强化整改、 剔除顽疾， 进一步强
化医疗机构主体责任， 加强内部
管理， 提高药械质量安全规范化
管理水平， 保障市民群众用药用
械安全。

加强科所联动， 提高监管能
力 依托 “丰帆计划 ” 工作方
案， 科所联动开展监督检查。 检
查过程中， 业务科室向基层市场
所干部培训药械使用环节监管重
点和注意事项， 以学促干、 以干
代训， 通过岗位练兵增强基层专
业力量 ， 确保监管工作落到实
处。

下一步， 丰台区市场监管局
将持续加强药械质量安全监管，
排查药械安全隐患， 筑牢药械安
全防线， 为辖区群众安全用药用
械保驾护航。

(麻艳蕊 胡松杰)

热水泡脚 ， 不仅暖身驱
寒， 还能助眠减压， 促进气血
运行。 不过， 有些泡脚习惯看
似养生， 其实很伤身体。

泡出一身大汗 频繁出大
汗会耗损津液， 使气血亏空，
泡脚最好的 “火候”， 是泡至
身体微微出汗。

时间过久 泡 脚 时 间 太
长， 肢端血管持续扩张， 在血
供不佳情况下， 容易导致肢体
缺血症状加重， 还可能引发头
晕， 最好控制在20分钟以内。

水温过热 泡脚的水温最

好控制在 40℃左右 ， 不超过
45℃。 糖尿病人泡脚， 温度再
稍微低一些， 与人体体温37℃
持平即可。

吃完饭就泡脚 饭后立即
泡脚有可能减少部分人群胃肠
的血液供给， 影响消化吸收，
最好饭后1小时后再泡。

泡完脚后不及时擦干 不
及时擦干容易导致湿寒之气从
脚进入体内， 易受凉感冒。 泡
完应马上用干毛巾擦干， 体弱
或生病者最好再穿双袜子。

（刘宁）


