
近日， 连续有多起雷雨天
气垂钓人员遭雷击事件发生。
应急管理部门和急诊科医学专
家提示， 雷雨天气钓鱼时， 鱼
竿和水都会增强导电概率， 易
引雷， 雷雨天气勿垂钓。

预报显示， 未来十天我国
北方地区仍多降雨， 部分地区
有暴雨和大暴雨。 “钓友” 们
出发前务必关注天气预报， 避
免在暴雨、 雷雨天气垂钓， 遵
守安全注意事项。

“许多钓鱼竿是金属质
地， 其长条形状结合甩动的鱼
线近似 ‘接雷天线’， 含杂质
高的水域导电率也较高， 易引
雷。” 专家表示。

雷雨天该如何防雷击？ 北
京市气象局工作人员介绍， 如
果在户外看到闪电， 30秒内又
听到雷声， 就说明此时人已处
在雷区，必须先将身上的铁杆、
钓鱼竿等金属物放置别处，离
开水边、山顶、小亭子等比较孤
立的位置， 及时躲进有防雷装
置的建筑物里。 如果雷已处在
头顶， 可以找个低洼地带， 双

脚并拢蹲下， 双手抱头。 不要
打伞， 不在树下躲雨， 不能奔
跑， 等雷过后再打伞。

部分网友关心遭遇雷击后
如何急救？ 专家表示， 如果遭
受雷击者衣服着火， 应及时用
水扑灭， 或用厚外衣、 毯子把
伤者裹住以扑灭火焰 。 对呼
吸、 心跳停止者， 立即做心肺
复苏， 再处理烧伤创面。 雷击
时的电流热效应会引起电烧
伤， 可用冷水冷却伤处， 然后
盖上敷料， 若无敷料可用清洁
的布、 衣服等包裹， 并及时转
送当地医院。

建议安全垂钓要做到 “六
避免”： 避免在未经开发的地
方野钓； 避免在雷雨、 台风等
恶劣天气时外出垂钓； 避免进
入河谷等低洼地带、 水情不明
的地方垂钓， 防止发生溺水意
外； 避免在电力设施下垂钓；
避免傍晚、 夜间到河中垂钓，
防止因水位上涨或夜晚视差发
生意外； 避免选择长满青苔的
光滑岸边作为钓位， 不要轻易
入水捞渔具。 （新华）

秋秋季季天天气气干干燥燥
如如何何防防疾疾病病保保健健康康？？

秋季天气干燥， 容易出现鼻
出血 、 慢性咽炎 、 过敏性鼻炎
等， 如何预防和治疗？

北京大学第一医院主任医师
王全桂说， 秋冬季节， 鼻出血的
人群增加 。 主要有以下几个原
因： 干燥的空气长期刺激鼻腔黏
膜， 使鼻腔黏膜处于干燥状态，
增加了鼻腔黏膜毛细血管的脆性
而导致出血。 有的患者有不良习
惯， 如抠鼻孔、 用力擤鼻涕或者
把鼻毛剃得很干净， 这都会直接
或间接地损伤鼻腔黏膜， 也容易
导致鼻出血。 花粉浓度高， 导致
过敏性鼻炎增多。 搓揉鼻子和打
喷嚏， 都可以引起鼻腔黏膜毛细
血管破裂出血 。 此外 ， 鼻腔肿
瘤 、 血液系统疾病 、 心血管疾
病、 维生素缺乏、 肝肾疾病等，
都可以诱发鼻出血。

预防鼻出血， 要保持鼻腔湿
润。 临床上常用含有凡士林的油
膏涂抹， 也可以用油性的滴鼻剂
如石蜡油、 复方薄荷油。 要戒除
不良生活习惯， 如抠鼻子、 搓鼻
子等。

王全桂说， 秋季咽炎发病率
比较高， 主要原因是秋季干燥，
容易刺激咽喉部黏膜， 导致人体

防御功能降低。 同时， 昼夜气温
变化较大， 人体的抵抗力也会降
低， 容易诱发咽喉部的炎症。 另
外， 过敏性鼻炎发作以后， 大量
的鼻涕倒流， 会刺激咽部， 引起
咽部不适， 再加上鼻黏膜肿胀，
患者感到鼻塞， 鼻塞以后就张口
呼吸， 不洁的空气和干燥的空气
直接刺激咽喉部， 引起咽喉部的
炎症。 另外， 一些不良嗜好如抽
烟喝酒、 喜食辛辣食物等， 易引
起咽炎 。 所以 ， 要改善生活习
惯， 戒烟戒酒， 少吃辛辣食物，
多吃润肺食物。 不要熬夜， 劳逸
结合， 适当运动， 减少上呼吸道
感染。

预防过敏性鼻炎， 首先要避
免接触花粉。 花粉播散期尽量减
少外出， 外出要佩戴防护口罩、
护目镜 ， 减少花粉的接触和吸
入。 外出之后， 回家要及时更换
衣物， 洗手洗脸。 外出时穿比较
光滑的衣服， 减少花粉黏附， 减
轻花粉过敏症状。 在室内， 最好
选择在夜间花粉浓度比较低的时
候开窗通风， 鼓励房间用空气净
化器来净化室内空气， 减少因花
粉浓度太高引起的症状。

（王连民）

□□本本报报记记者者 宗宗晓晓畅畅
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一般来说， 一个完整的睡眠
周期大概90分钟。 每一个周期里
又分为入睡、 浅睡、 熟睡、 深睡
和快速眼动五个阶段。 从浅睡眠
中醒来， 人通常会神清气爽； 而
在深睡眠途中醒来， 就容易感到
疲惫。 结合睡眠周期， 对大多数
人来说， 睡20-30分钟的午觉是
最为推荐的。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

如果睡前需要看手机，下面5
个建议，帮你降低伤害：手机与眼
睛高度一致，尽量不侧躺或俯卧；
多眨眨眼，给眼睛补充泪膜；尽量
调低屏幕光亮，打开护眼模式；保
证房间亮度， 在床头开一盏暖光
灯， 眼睛与手机距离保持在30厘
米以上； 如果睡前完全不玩手机
十分困难，建议控制使用时长，尽
量控制在30分钟内。

5件事减轻睡前玩手机伤害

如果不小心磕掉了牙齿 （恒
齿），牙齿连根断掉的话，马上将
断齿浸泡在鲜牛奶里保存起来，
去找牙医，还有机会把牙植回去。
牛奶里的蛋白质、 糖等成分可以
在短时间内保持牙根细胞的活
性，利于植牙。断掉的牙齿千万不
要泡在水里，牙根细胞会受损，导
致植牙失败。

最好在睡前4小时吃完晚饭

午睡最好别超过30分钟

水在胃内停留10分钟即可消
化； 米饭馒头等碳水需2小时以
上消化 ； 蛋白质和脂肪相对较
慢。 晚餐是混合饮食， 胃肠排空
时间大概是4小时以上。 所以尽
量在睡前4小时吃完晚饭， 有助
让进餐与身体的生物钟契合。 结
合食物所需的消化时长， 最好在
19点前吃完晚饭， 不建议超过20
点。

牙齿意外脱落千万别直接扔掉

2021年世界卫生组织发布的《世界听力报告》中指出，目前有超过15亿人患有听力损
失，值得关注。北京友谊医院耳鼻咽喉头颈外科中心主任医师刘玉和、医师吴倩为您讲解相
关知识。

影响听力的因素有哪些？

导致听力损失和耳聋的原因
有很多， 包括耳部感染和其他疾
病、 衰老和遗传、 行为因素以及
营养和围产期因素。

耳部感染和其他疾病 如慢
性中耳炎， 也可能由麻疹、 脑膜
炎 、 风疹和腮腺炎等其他疾病
导致。

衰老和遗传 分为与年龄有
关的听力损失 （感音神经退化），
先天性耳聋 （基因突变等） 或早
发性儿童听力损失等。

行为因素 是指服用了损伤
内耳的耳毒性药物， 或者长期接
触嘈杂的环境、 佩戴耳机时音量
过大等。

营养和围产期因素 包括营
养不良，围产期高胆红素血症、缺
氧或出生时窒息、低出生体重等。

据世界卫生组织估计， 由于
长时间不安全地使用个人音频设

备以及在嘈杂的娱乐场所， 全球
有约11亿年轻人 （12岁至35岁）
面临听力丧失的风险 。 虽然导
致听力损失的原因有很多 ， 但
不安全的聆听习惯所导致的永久
性听力损伤是可以避免的。 在年
轻人中， 有50%的听力损失是可
以预防的； 在儿童中， 有60%的
听力损失可以通过各种措施来预
防。

得了突发性耳聋怎么办？
突发性耳聋， 顾名思义就是

突然听不清了， 一般为单侧， 其
原因复杂， 可能与微循环受损有
关 。 一旦发生 ， 需要尽早开始
“抢救性治疗”， 时间越久治疗效
果越差， 甚至无效。

突发性耳聋治疗黄金期在发
病一周之内 ， 治疗包括激素用
药、 营养神经、 改善微循环、 高
压氧舱等 。 突发性耳聋常规需
要进行磁共振成像检查 ， 排除
由于听神经瘤等病变导致的突
聋。 如果发现肿瘤， 则需要根据
肿瘤大小、 年龄、 听力水平制定
治疗方案。

如何安全聆听？
声音的音量、 聆听的持续时

间以及响亮声音的频率都会对听
力产生影响。 声音级别越高， 持
续时间越长， 听力损失的风险就
越大。 比如， 每周可以安全聆听
80分贝的声级长达40小时； 如果
声级为90分贝， 则安全的时间就
要减少到每周12.5小时 。 对此 ，
《世卫组织安全听力场所和活动
全球标准 》 中提供了如下重点
建议：

保持低音量 建议将设备的
音 量 设 置 为 不 超 过 最 大 值 的
60%， 声级最好保持在平均80分
贝 （门铃的声音） 以下。 而摩托
车的声音在95分贝左右， 电吹风
的声音在100分贝左右， 电钻的
声音在130分贝左右。

使用降噪耳机或使用耳塞
以减少在嘈杂环境中的音量。

始终远离声源 例如扬声器、
嘈杂的机器、吵闹的娱乐场所等。

限制从事嘈杂活动的时间
经常让耳朵从嘈杂的声音中休息
一下， 有助于耳朵内的感觉细胞
恢复。

监测声级 可以通过使用应
用程序来完成， 从而监测自己周
围的声级情况。

注意听力损失的警告信号
如果出现持续的耳鸣或难以听到

高音或谈话内容 （听力下降 ），
请及时咨询专业医生。

老年性听力损失如何干预？

老年性听力损失是一种感音
神经性听力下降， 由于听觉系统
逐渐退化导致， 一般双侧听力下
降。 随着年龄增大， 听力下降程
度会越来越严重 。 平时我们经
常遇到很多人认为戴了助听器
就是残疾了， 或者认为助听器很
嘈杂， 会越戴越聋， 这些都是对
助听器的误解 ； 就如同近视眼
需要戴眼镜纠正视力一样 ， 听
力下降也可以通过配戴助听器来
干预听力。

良好的听力是 日 常 交 流 的
基础 ， 听不清 、 听不见导致交
流 障 碍 会 严 重 影 响 人 们 的 生
活， 甚至出现不愿出门、 不愿与
人交流等。 如今， 助听器可以满
足高精准度 、 个性化的调试需
要， 不会再出现过大地放大噪音
等情况。 另外， 患者还可以根据
需求选择定制式助听器， 外观更
小巧、 美观。 若听力处于极重度
听损甚至全聋， 助听器也无法满
足需求时， 可以做人工耳蜗植入
手术。

雷雨天气勿垂钓

专家提醒


