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压力大的人
反而更温柔

众所周知，压力会让人暴躁、易怒。
然而，《科学美国人》杂志上的德国弗赖
堡大学的一项研究称，过大的压力反而
会使人更加温柔体贴、乐于助人。心理学
家认为，之所以压力能促进合作，是因为
一部分人心理比较强大，能从灾难和疾
病中更快地恢复过来。这也解释了为什
么在灾难面前，人们更能顶着悲痛和创
伤，向他人伸出援助之手。

——《生命时报》

带妆运动易长痘
为了展现美丽的一面，一些人运动

时也要带妆上阵。香港皮肤科医生陈厚
毅提示，带妆运动，容易生暗疮。运动时，
汗水和油脂分泌较旺盛，如果脸部仍然
盖有粉底液、BB霜等化妆品，就会加重
毛囊的堵塞，容易导致发炎，甚至生暗
疮。尤其是进行跑步、高温瑜伽等运动
之前，务必要卸妆。

——《生命时报》

补充蛋白质的十佳食物
蛋白质是除脂肪、碳水化合物以外，

人体最重要的三大能量营养素之一，对
保持良好的免疫力有着不可忽视的作
用。哪些食物是蛋白质的最佳来源呢？中
国营养学会全民营养周专家组给出的答
案是鸡蛋、牛奶、鱼肉、虾肉、鸡肉、鸭肉、
瘦牛肉、瘦羊肉、瘦猪肉、大豆。

——《生命时报》

表情不一定代表心情

世界上有这样一群人，脸上经常是
一副“全世界都欠我”的表情。但这还真
不能怪他们，这或许是天生臭脸综合征
在作怪。这些人在放松、休息的情况下，
脸部会无意识地出现生气、烦恼、蔑视等
表情。简单地说，这些人在没有刻意控制
表情或没有笑的时候，会给周围人一种
不容易亲近的感觉。

——《健康时报》
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只为一时“舒服”，耳朵又疼又痒

采耳“采”出麻烦来
本报记者 凌巍

最近，我市市民小王耳朵疼痛、发
痒，还有液体流出。为此，他来到了沧州
中西医结合医院本部院区耳鼻喉科。

医生刘大英在为小王做耳窥镜检
查时，发现他的耳道里有白色的粘稠分
泌物，耳道、鼓膜也充血、肿胀，甚至有
霉菌生长的迹象。据此，她为小王做出
了诊断：真菌性外耳道炎。小王告诉医
生，他曾在朋友的介绍下去体验了两次
采耳，过了几天，耳朵就开始不舒服了。

刘大英说，近几年来，她经常遇见
采耳后出现耳道感染的病人。

耳朵痒了，不少人都会很自然地用棉
签或掏耳勺掏一掏。有些人不仅喜欢掏自
己的耳朵，还喜欢看别人掏耳朵——某
短视频平台上，不少“掏耳朵减压小视
频”的点赞数量都超过了一万。

其实，掏耳朵这个看似令人舒服的
动作，早就遭到了耳鼻喉科医生的集体
声讨：轻则破损出血，重则鼓膜穿孔。

掏耳朵对耳道的

伤害有多大
掏耳朵给耳道造成的伤害，可能超

乎你的想象。
除了皮肤破损、耳道发炎，掏耳勺、

棉签进入耳道后，如果对深浅控制不
当，就会伤及鼓膜。如果鼓膜被刺破，就
有失去听力的危险。

在内窥镜下，耳道被放大数倍，你
可以直观地看到掏耳朵造成的伤害，例
如血痂、皮肤破损、血管增生、鼓膜异物
等。即使看起来很温和的棉签，在清洁
耳朵的时候，也可能将耳垢往里面推，
造成耳垢硬化，堵塞耳道。

自己掏耳朵不安全，那么，去找采
耳师采耳放心吗？

据权威资料介绍，采耳师所使用的
工具并非医学专业工具，存在很大的健
康隐患。刘大英说，她不建议患者去外面
采耳，容易出现顾客之间的交叉感染。

1.不卫生 采耳过程中，所有人使用
的都是同一个掏耳勺，如果消毒措施不到
位，就容易导致交叉感染，引发疾病。

2.不专业 采耳师使用的工具一般
是毛刷、掏耳勺和头灯，并不是医院里的
专业工具。

医生在清理耳道时，头顶戴的是反
光镜，会将光源聚集到一点，能清楚地
看到耳道内部。而有的采耳师所戴的头
灯，看似专业，照出的光实际上是散射
光，无法看清耳道内部。

采耳师用的掏耳勺、毛刷也并非医
用，一旦用力不当，很容易损伤外耳道，
甚至造成鼓膜穿孔，导致耳鸣、疼痛、听
力下降。

耳垢

是个好东西
刘大英对记者说，耳垢学名叫耵

聍，是油脂腺和汗腺分泌的产物。它本
身是个好东西，具有保护外耳道皮肤和
黏附外来物质的作用。

1.润滑耳道 就像眼泪能润滑眼睛
一样，耵聍也能对耳道起到润滑作用，
避免耳道发干、发痒。

2.防尘防虫 耳垢对外耳道皮肤有
一定的保护作用，可防止灰尘进入耳
道。耳垢还具有特殊的味道，可防止部
分飞虫误入。

3.消灭细菌 研究发现，耵聍对某
些细菌能起到明显的杀伤效果。相反，
一点耳垢都没有，反而容易引发感染，
诱发外耳道湿疹或外耳道炎。

医生教你

给耳朵做保洁
一般情况下，耳垢可借助咀嚼、张

口等动作自行排出，不需要采耳。耳朵
难受的时候，可以尝试这样做——

1.自己清洁 觉得耳朵痒，可以用手
轻轻拽一拽、揉一揉外耳廓和耳垂，有
时就可以止痒。

如果确实有必要掏耳垢，就必须
洗净双手，将医用消毒棉签浸透温开
水后，稍稍挤干，稍微探入和擦拭外
耳道，并朝一个方向轻轻旋转，将耳垢
带出。

不要用指甲等尖锐物品抠耳朵。如
果发生了越抠越痒的情况，就要考虑是
否患上了湿疹或外耳道炎了，应该及时
就医。

2.求助医生 出现下列 3类问题时，
需要去正规医院进行检查，再由专业医
务人员进行操作：

①有堵塞感 有些人先天外耳道口
狭窄，耵聍无法自行排出，容易堵塞，并
形成耵聍栓。当堵塞感十分明显时，患
者需要到医院进行检查，必要时，应请
医生进行清理。

②听力下降 有些人年纪不大，也没
有耳疾，却突然出现听力不佳。这时候，
需到医院进行检查。

③耳朵不适 一些人经常随意采
耳，不知不觉就对耳道造成了损伤，致
使耵聍无法顺利排出，耳朵越掏越堵。
另一情况就是采耳时有异物（如棉棒上
的棉花）掉入耳中，严重时会出现出血、
疼痛、肿胀等症状，此时，患者一定要去
医院就诊。

刘大英还说，平常要注意，耳道里
尽量不要进水，游泳时可以使用专用耳
塞。

耳垢耳垢

鼓膜鼓膜

掏耳朵使耳垢伤及鼓膜掏耳朵使耳垢伤及鼓膜。。
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肝胆胰肿瘤会诊
沧州市二医院肝胆二科4月10日周六，特邀天津肿瘤医院肝胆肿瘤科

武强主任来院为肝胆、胰腺良恶性肿瘤患者会诊，并预约手术。
会诊地点：本部门诊一楼肝胆外科门诊 韩景智 18031706886 董猛 18031783080

关于应用社会保障卡
发放社会保险待遇的

通 知
今年全省企业养老保险、机关事

业养老保险、城乡居民养老保险、失业
保险和工伤保险要全面实现使用社会
保障卡发放社保待遇，请广大待遇领
取人员（80岁以上高龄人员和出国定
居人员除外）务必于2021年6月30日
前持本人社保卡到开卡银行各网点激
活金融功能，以免因社保卡金融功能
未激活影响各项社保待遇发放。

沧州市社会保险事业管理局
2021年4月8日

招 租
市区新华东路报业大厦和西

环中街新闻大厦，有40-800平方米
的写字间欲出租，整租分租均可，
价格面议。

联系电话：31556393155637
2130590

爱 国 爱 沧 ，拥 军 爱 民 ；民 族 团 结 ，维 护 安 定 ；
自 由 平 等 ，遵 纪 守 法 ；知 荣 明 耻 ，崇 德 尚 礼 。
移 风 易 俗 ，崇 尚 科 学 ；勤 俭 节 约 ，反 对 浪 费 ；
垃 圾 分 类 ，保 护 环 境 ；诚 实 守 信 ，公 平 竞 争 。
履 职 尽 责 ，爱 岗 敬 业 ；孝 老 爱 亲 ，邻 里 和 睦 ；
尊 师 重 教 ，热 心 公 益 ；乐 于 助 人 ，见 义 勇 为 。
衣 着 得 体 ，举 止 大 方 ；讲 究 卫 生 ，文 明 养 宠 ；
遵 守 秩 序 ，安 全 出 行 ；健 康 生 活 ，弘 扬 新 风 。
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沧州日报社报
刊发投中心拟招聘
市区报刊投递员若
干名，日工作时间4
小时内，月收入
1500-2000元。要
求18-40岁，男女

不限，初中以上文化程度，下
岗职工、复转军人、待业大中
专毕业生优先安置。有意者
请持身份证、毕业证、退伍
证、下岗证到沧州日报社发
投中心报名。

联系电话：3155757

关于应用社会保障卡
发放社会保险待遇的

通 知
今年全省企业养老保险、机关事

业养老保险、城乡居民养老保险、失业
保险和工伤保险要全面实现使用社会
保障卡发放社保待遇，请广大待遇领
取人员（80岁以上高龄人员和出国定
居人员除外）务必于2021年6月30日
前持本人社保卡到开卡银行各网点激
活金融功能，以免因社保卡金融功能
未激活影响各项社保待遇发放。

沧州市社会保险事业管理局
2021年4月8日

招 租
市区新华东路报业大厦和西

环中街新闻大厦，有40-800平方米
的写字间欲出租，整租分租均可，
价格面议。

联系电话：31556393155637
2130590

爱 国 爱 沧 ，拥 军 爱 民 ；民 族 团 结 ，维 护 安 定 ；
自 由 平 等 ，遵 纪 守 法 ；知 荣 明 耻 ，崇 德 尚 礼 。
移 风 易 俗 ，崇 尚 科 学 ；勤 俭 节 约 ，反 对 浪 费 ；
垃 圾 分 类 ，保 护 环 境 ；诚 实 守 信 ，公 平 竞 争 。
履 职 尽 责 ，爱 岗 敬 业 ；孝 老 爱 亲 ，邻 里 和 睦 ；
尊 师 重 教 ，热 心 公 益 ；乐 于 助 人 ，见 义 勇 为 。
衣 着 得 体 ，举 止 大 方 ；讲 究 卫 生 ，文 明 养 宠 ；
遵 守 秩 序 ，安 全 出 行 ；健 康 生 活 ，弘 扬 新 风 。

沧州市文明办 宣

沧
州
市
民

公
约

文
明
文
明
文
明
文
明
文
明
文
明
文
明
文
明
文
明
文
明
文
明
文
明
文
明
文
明
文
明
文
明
文
明
文
明
文
明
文
明
文
明

公益广告

招
聘
招
聘
招
聘
招
聘
招
聘
招
聘
招
聘
招
聘
招
聘
招
聘
招
聘
招
聘
招
聘
招
聘
招
聘
招
聘
招
聘
招
聘
招
聘
招
聘
招
聘

沧州日报社报
刊发投中心拟招聘
市区报刊投递员若
干名，日工作时间4
小时内，月收入
1500-2000元。要
求18-40岁，男女

不限，初中以上文化程度，下
岗职工、复转军人、待业大中
专毕业生优先安置。有意者
请持身份证、毕业证、退伍
证、下岗证到沧州日报社发
投中心报名。

联系电话：3155757


