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健康养生

由于公司的中央空调正

在维修，使得本就闷热的办公

室更为憋闷。秦女士在这种环

境下连续开了四五天会议后，

总感觉自己的右耳发闷、耳

鸣，到了人多的地方更是心烦

意乱。为此她连忙赶到医院检

查，被确诊为突发性耳聋。“我

这么年轻，怎么就聋了呢？”

秦女士问道。

突发性耳聋，指在 72 小

时内突然发生的、原因不明的

听力下降。目前该病的具体发

病原因尚不明确，临床认为现

代人生活工作压力大、精神紧

张、睡眠障碍、周围环境闷热，

以及摄入高脂肪食物过多、运

动减少等都是诱因。秦女士的

情况可能是环境闷热、工作繁

忙所致。

突发性耳聋往往发病突

然，病情进展迅速，部分患者甚

至发病即全聋。患者一般多为

单耳发病，有耳鸣、耳闷以及眩

晕、恶心、呕吐等症状，部分患

者还伴有对声音异常敏感、耳

周麻木感等情况。

酷暑天气，如果突然感觉

听力下降，需立即就医。相比于

药物中毒性耳聋、噪声性耳聋，

突发性耳聋是一类可治愈的感

音神经性耳聋，有 30% 以上可

以治愈。当然，也有一些难治型

（全聋）即使积极治疗，其痊愈

率也仅仅在 14% 左右。

该病以药物治疗为主，以达到改善内耳微

循环、降低血液黏稠度和纤维蛋白原、营养神

经的目的，同时还可配合高压氧舱治疗，但不

作为首选治疗方案。此外，患者还应充分休息，

避免劳累及情绪波动，避免接触噪声，积极控

制血压、血糖水平，伴有眩晕、恶心、呕吐者可

对症用药。

需要提醒的是，不同病情的患者在治疗和

预后上有较大差异。对经过规范治疗，听力仍

无法恢复者，尤其是合并持续性耳鸣者，可根

据听力损失程度考虑佩戴助听器或行人工耳

蜗植入，以改善听力，缓解耳鸣。  
 （据《生命时报》）

天气越来越热，胖嘟嘟的小宝

宝脖子、腋下、大腿根部

容易出现一些红疹子，

有些甚至还会溃烂。发

现这种情况，家长要高

度警惕间擦疹。

间 擦 疹 学 名“ 摩 擦 红

斑 ”，也 称“ 擦 烂 红

斑”，是由于皮肤

皱 褶 处 密 切 接

触，加上局部湿

热散发不畅、汗

水滞留、浸渍等因

素，皮肤相互摩擦，导

致发生红斑、肿胀，甚至

糜烂、渗出所形成的浅

表性溃疡，让宝宝们

非常难受。间擦疹多

潜伏在肥胖婴儿的

颈部、会阴部、耳后等

部位。

如何预防间擦疹，科学护

理更重要。1. 生活环境应保持凉爽、干燥，

适时使用空调。2. 衣物选择宽松吸湿的棉

质材料，避免穿毛料、尼龙及合成纤维材质

的衣服。3. 出汗后注意洗澡，以保持皮肤

皱褶部位清洁干燥。可使用炉甘石或痱子粉

等隔离。但需要注意的是，婴儿不建议使用

粉剂，以免结块摩擦引起溃烂，可选用紫草

油或水剂去痱产品、霜剂、软膏。4. 穿尿不

湿的婴幼儿需要注意及时清洁尿便，穿尿不

湿前确保皮肤干爽，适时敞开尿不湿通风透

气。5. 尽量不给孩子用香皂、肥皂洗澡，清

洗时水温不要太热。

如果孩子不小心得了间擦疹，应在医生

指导下治疗。1. 早期红斑、无糜烂渗出时，

可外涂紫草油、鞣酸软膏或硼酸氧化锌软膏

等治疗。2. 如有糜烂渗出，可在医生指导

下使用依沙吖啶或 3% 硼酸溶液湿敷，每日

3-4 次。婴幼儿不能使用以上溶液，可使用

1% 聚维酮碘或复方黄柏液湿敷。3. 如继

发念珠菌或细菌感染，则需要选用合适的抗

真菌药物或抗生素。  

 （综合）

出汗后别立即洗澡
炎炎夏日，通过运动畅快地出身汗，

然后冲个澡，别提多舒服了。可你知道

吗，这种行为非常伤身。

从中医角度讲，为防止中暑，运动后

洗澡有利于“阳热”从皮肤腠理疏泄，

达到“输出”内热的作用。但更应注

意的是，运动出汗后洗澡不等于

立刻洗澡，因为大量出汗后，身

体毛孔受热张开，人体血液处于

高速循环状态，立马洗澡后会对

身体和皮肤造成伤害。所以，中医有“汗

出见湿，乃生痤疮”的说法，意思是说，出

汗后，皮肤表层会有一层油脂和汗液，如

果马上洗澡，见了“湿”，与油脂融合一

起，容易长痱子或痤疮。同时，大量出汗

后立即洗澡，热水会加快血液流动，使本

就膨胀的血管和毛孔更加扩张，增加了

血液向皮肤及肌肉内的流量，所剩的血

液不足以供应心脏和大脑等重要器官，

造成身体缺氧。

需要提醒的是，有些年轻人夏天喜

欢冲凉水澡，这种做法也是错误的。冷水

冲澡带走热量的同时，会引起上呼吸道

血管收缩，使局部抗病力下降，容易引发

感冒、伤风和气管炎等疾病。另外，毛细

血管受冷急剧收缩，体内循环血液供应

减少，会导致心跳加快和血压异常。

因此，运动完浑身大汗时，正确的做

法是稍微休息一下，等汗收了再用温水

冲澡。                      （综合）
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近日，跨学科期刊《帕尔格雷夫通讯》

上刊登的一项研究显示，日常运动太剧烈可

能会缩短寿命。

这项研究由日本东京工业大学研究人

员主持。他们通过公开数据收集了 4 组日本

传统艺术表演者的信息，包括寿命。在分析

了 699 名职业男性艺术家的数据后，他们发

现 ：与表演茶道、落语（与中国的单口相声

类似）和演奏乐器的人相比，歌舞演员的寿

命相对要短。前三类艺术表演者分别坐着表

演茶道、讲述喜剧故事、演奏乐器，而歌舞艺

术家则以活跃的动作闻名。因此，研究人员

推测，歌舞艺术家的寿命之所以相对更短，

过度的耐力训练和体育活动可能是原因之

一。他们认为，当日常运动过于剧烈，其带

来的负面影响就会超过定期体育锻炼的

有益影响。因此，研究人员得出结论 ：

从事日常需要剧烈运动的工作，不一

定能延长寿命。

研究人员表示，该项研究数据

只分析了男性，无法描述包括女性

在内的整个人群的寿命规律。还需

要进一步开展研究，以评估维持身

体健康的最佳运动量。同时，非锻炼性

活动，如说话、唱歌、演奏乐器等的有益

效果，也需进一步探索。
（据《生命时报》）

骄阳似火的夏天，凉拌菜成了餐桌上的

“宠儿”。但夏天温度高，微生物异常活跃，现

在又处于疫情期间，为了保证饮食营养与安

全，建议大家做凉拌菜时把好以下五道关。

一是选材关。凉拌菜的食材一定要新

鲜，最好从正规超市或农贸市场购买，安全

性更有保证。尽量不要选购散装的冷荤类肉

食，因为其中蛋白质含量高，是微生物的天

然培养基，容易腐败变质。如果特别喜欢吃，

建议首选真空包装的产品，充分加热之后再

调味。

二是清洗关。很多食材不经过加热直接

入口，因此要保证彻底清洗干净。可以参考

下面的流程 ：蔬菜去除根部、坏叶等不能食

用的部分后，用流水冲洗 2-3 遍，除去表面

泥沙等杂质以及部分农残等有害物质 ；放

入清水中浸泡 10-20 分钟，有助去除大部

分农残 ；最后再用流水冲洗几遍就行了。

三是加工关。这个过程要注意生熟分

开，不要用切生肉的工具，

以免造成交叉污染。以下几种食

物需要先焯一下再凉拌 ：一是菠菜、

芦笋、芹菜、秋葵、苦瓜等草酸含量高的蔬

菜，它们涩味感较强，焯烫可除去大部分的

草酸和涩味 ；二是莲藕、山药等淀粉含量高

的蔬菜，焯烫可使其变脆，口感更佳 ；三是

豆腐丝、豆干等豆制品，其蛋白质含量较高，

容易腐败变质，焯烫后更安全。

四是调味关。夏天做凉拌菜尽量少用

色拉酱、蛋黄酱等调味，它们不但热量较

高，也容易滋生细菌。可多加一些醋，既美

味可口，又可抑制微生物的繁殖，还能在很

大程度上保护维生素C 不被破坏，促进钙、

铁离子的吸收。也可以加些蒜泥，其中的大

蒜素有杀菌抑菌的作用，并且风味独特，有

助促进食欲。还可以加入一些坚果，比如核

桃仁、花生、杏仁等。这些坚果不仅风味浓

郁，还富含亚麻酸、亚油酸等多种不饱和脂

肪酸，以及维生

素、矿物质和膳食纤

维等营养素，能提升凉拌菜

的营养。

五是保存关。很多人拌凉菜时，经常会

多拌一些，吃不完就放进冰箱，但这习惯并

不好。凉拌菜往往没有经过杀菌，且吃过的

凉拌菜中被带入了细菌，长时间储存不仅给

细菌的生长繁殖提供足够时间，还会导致亚

硝酸盐含量升高，对健康造成危害 ；并且，

放了一段时间的凉拌菜，口感和色泽也都有

所下降。因此，凉拌菜应现吃现做，放置时间

不要超过 2 个小时。

最后提醒大家，夏天无论是外出就餐、

点外卖，还是自己带饭，最好少选凉拌菜。

   （综合）

夏天做凉拌菜
把好五道关

胖宝宝起红疹
清洁干爽最重要
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