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对于耳鸣的人来说，他们的生活自带“背景音乐”：明明身处安静的环境，耳朵里
却隐约听见汽车的鸣笛声，或是虫子的叫声，或是喇叭的响声……有的声音会在几
分钟内消失，但有的会持续几小时、几天，甚至几年。白天还可以忍受，但到了晚上，
则可能会因这声响翻来覆去睡不着。什么样的症状是耳鸣？耳鸣会导致耳聋吗？专家
为你一一解答——

学一套耳部按摩操 病理性耳鸣要
及时就医，平日里大家可以通过一些保
护措施，以及简单的保健操，保护听力健
康，远离耳鸣。

每日进行2次—3次耳部保健操，可
增加耳膜活动，促进局部血液循环。

具体方法如下：
按摩听宫 听宫穴位于耳屏（外耳门

前面的突起处）前方，下颌骨末端凸起的
后方，张口时的凹陷位置。

鸣天鼓 用双手掌心压紧耳孔，中指
和食指放在后脑部轻轻拍击，在耳中产
生如鼓敲击的声音，每次叩击36下。

揉耳垂 双指轻揉耳垂，持续30秒，
然后稍微用力下拉耳垂10下左右，有助
于缓解耳鸣。

摩擦耳轮 双指轻捏耳廓，顺着耳轮
反复摩擦，只需几个来回即可。

点按鼓膜 双手食指轻轻插入耳
孔，耳朵完全听不见声音后突然放松；
或双手掌心紧压耳廓后突然拔开，每
次 20下。注意所有动作都要轻柔，不要
太用力。

关注耳朵和听力 高血压、高血糖患
者要控制好血压和血糖，以免影响神经
系统；随时关注耳朵和听力，及时治疗
耳疾耳病，如耳道脓肿、中耳炎、突发
性耳聋等。

戴耳机要有节制 生活中要远离噪
音，避免长时间佩戴耳机听音乐，耳机音
量不超过设备最大音量的 60%，连续使
用时间不要超过60分钟。在地铁、市场、
娱乐场所等噪音大的地方最好不要戴耳
机，切忌戴着耳机睡觉。

远离坏情绪 尽量避免烦躁负面情
绪，如果长期处于精神高度紧张、疲劳状
态，就会出现或加重耳鸣；如果出现耳
鸣，就可先行调整生活节奏，放松情绪，
转移对耳鸣的注意力。

保证充足睡眠 保证足够的睡眠，
尽量做到早睡早起，一般来说，成人的
睡眠时间要保证7小时—8小时，儿童需
9小时。

吃对食物 饮食中多吃富含B族维生
素，尤其是富含叶酸的食物，少喝含酒精
的饮料；戒烟，积极锻炼，控制体重，培养
健康生活方式。

据《生命时报》

耳鸣久了会变聋吗
医生：听见这种声音赶快就医

耳鸣是人耳在缺乏外部
声源的情况下，产生的一种异
常声音感觉。耳鸣不是疾病，而
是一种听觉系统症状。我国约
有 1.5亿耳鸣患者。临床发现，
40岁以上成年人耳鸣发病率约
15%，65岁以上老人发生中度
耳鸣接近 33%，其发病逐渐趋
于年轻化。很多人认为，偶尔
耳鸣不要紧，只是正常老化，
因此只有两成患者就医。

临床上，耳鸣分为生理性
和神经性：

生理性耳鸣 生理性耳鸣
类似于关节响声、血液流动或
脉搏跳动的声音。如果在寂静

的夜里，耳朵出现这类声音，
就不必太过惊慌，属于正常生
理现象。

神经性耳鸣 神经性耳鸣
往往是吹风声、刺耳的尖锐
声、高调的笛声和鸟叫声，或
是高频性蝉鸣的声音。这是因
听觉系统的感音神经部分发
生障碍导致的，需及时就医。

导致神经性耳鸣的听觉
系统疾病包括外耳道耳屎栓
塞、肿物或异物，中耳炎、耳硬
化症，以及梅尼埃病、噪声性
聋、听神经瘤、突发性耳聋等
中枢神经疾病。

此外，心脑血管疾病、高血

压、高血脂、糖尿
病、贫血、甲状腺功
能亢进等全身性疾
病，还有神经退行
性病变（如脱髓鞘
性疾病）、炎症、外
伤、药物中毒、颈椎
病、颞颌关节性疾
病或咬合不良等，
也会引起神经性
耳鸣。

平时休息
不好，失眠后也
会有耳鸣出现，
但此类耳鸣只需多休
息就可缓解，无需特殊治疗。

耳鸣是身体的报警器，人体很多系统
出了问题，都会以耳鸣的形式发出警报。
如果耳鸣是短暂性、一过性的，就可以暂
时不就医。如果长期持续耳鸣，越早就医
就越好。当耳鸣伴有单侧听力突然减退、

急性眩晕或头晕发作、头颈部剧烈疼痛、
视物模糊等症状时，就要及时就诊。

还有人担心“久鸣必聋”，其实，突发
性耳聋、老年性耳聋等，都是引起耳鸣的
常见原因，这并不意味着耳鸣就会导致

耳聋。有些患者可能有长达数十年的耳
鸣病史，听力却和正常人一样；有人患有
一些耳部疾病，可能会同时出现耳鸣和
耳聋，但二者并没有因果关系。

生活噪音大 若长期接触噪音，会对
耳朵造成永久损伤。耳垢阻塞耳道，引起
耳膜肿胀和刺激，也可能导致耳鸣。

长时间使用耳机 近距离、长时间
刺激会使听毛细胞受损，导致耳鸣、耳
朵疼痛甚至听力下降。

头颈部外伤 一些头颈部受伤，包
括发生意外或被击中头部，都可能导致
耳鸣。

高盐、高糖饮食 巴西一位专家发
现多达 92%的耳鸣患者食用了过多的
糖。饮食中含盐量过高，可能会影响血

压，造成耳鸣。
焦虑情绪 承受巨大压力，患有焦

虑症或抑郁症也会造成耳鸣。
药物因素 可能引起耳鸣的药物有：

抗抑郁药、抗生素、阿司匹林、利尿剂、非
甾体类抗炎药和某些治疗癌症的药物。

耳鸣是种什么感受

“久鸣必聋”吗

这些情况导致耳鸣

保护听力
远离耳鸣

夏季食源性疾病高发
市疾控中心提醒市民注意预防食物中毒

食源性疾病是指由食品引
起的感染性或者中毒性疾病。6
月 10日，我市启动食品安全宣
传周活动，沧州市疾控中心工
作人员提醒广大居民注意预防
食源性疾病。

夏季是食源性疾病的高发
季节，我市食源性疾病主要发
生于 6 月份—10 月份，占全年
病例的 70%多。引起食源性疾
病的食品主要是蔬菜水果，其

次是畜肉和水产品等。市民挑
选蔬菜、水果时，要挑选新鲜无
腐败、变质的；食用时要清洗干
净，对于人们担心的蔬菜农药
残留的问题，可用清洗、焯、烫

的办法，经过清洗、焯、烫之后
会清除掉大部分的农药残留。

牲畜肉有时会带有沙门氏
菌、致泻大肠埃希氏菌等致病
菌。因此，家庭厨房一定要注

意生熟分开，炒熟煮透。鲜活
水产品会带有寄生虫，有资料
显示，鲜活水产品中异尖线虫
的检出率高达 30%，因此不要
生吃水产品，要煮熟煮透。每

年的雨季，我市都会发生食用
野 蘑 菇 中 毒 的 病 例 。蘑 菇 中
毒 目 前 没 有 特 效 药 物 ，治 疗
费 用 也 比 较 高 ，给 身 体 带 来
伤害的同时，也会给家庭造成
很大的经济损失。今年雨季又
将来临，市疾控中心工作人员
提醒广大居民不要采食不认识
的野蘑菇。

马玉梅
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补充氨糖养护骨关
节，天气转暖是骨关节养
护的黄金季，全身血流充
沛，关节不再紧绷，关节
腔空隙更容易拉开，此时
补充氨糖对关节是非常
不错的时机。

关节疼痛主要是因为
体内氨糖流失、软骨磨损，健康的关节由软骨
包裹能缓冲骨与骨之间的摩擦。中年以后氨
糖开始流失，关节软骨出现退化、弹性减弱现
象，加上长期的磨损，软骨会逐渐变干，变薄，

极易导致骨关节僵硬、肿胀、疼痛等问题，严
重的会影响生活起居。氨糖软骨素能为中老
年人提供充足的氨糖，为中老年人营养骨骼，
缓解季节交替对关节造成的严重负担。

即日起，凡是打进电话50岁以上的中老
年人都能免费领取10瓶10个月的氨糖软骨
素，每人限领一份，不得重复领取，数量有限，
先到先得抓紧拨打领取热线马上领取吧！

氨糖软骨素来电申领
增强骨密度，养护骨关节，各省仅限99个名额

400-780-1366
来电申领电话

鲁食健广审（文）第202005501号

颈椎病、腰椎增生、突出、滑脱、椎管狭窄、膝关节病、足跟痛等患者

颈肩腰腿疼就找马明仁
名医马明仁 国家级“非遗”项目六代传承150年

马明仁肠胃贴已到货

地址：天厨饭店向东三百米路北（乘坐16路御河新城东区站下车
即到）中国银行对过 咨询电话：0317-8217088

沧州下县
诚招加盟商

特别提示
马明仁膏药铺只针对以下适应人群

1、腰椎间盘突出，膨出，腰椎增生，椎体滑脱，椎管狭窄以及腰椎疾病引起的下肢酸痛、麻
木、胀痛等人群；2、膝关节增生，滑膜炎，半月板损伤，髌骨软化以及引起的积液，膝关节变形，上
下楼困难、蹲下起不来等人群；3、颈椎增生，颈椎突出、脱出以及引起的颈肩手臂酸痛、脖子僵
硬，肩周炎，活动受限，伴有头晕、恶心呕吐、卧床不起、眩晕等人群。

马明仁膏药铺 就在你身边
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