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听力障碍的种类与预防
▲ 广西壮族自治区妇幼保健院  孙清

听觉是最重要、最奇妙的感官之一，我

们依赖它来感知周围环境、与人交流、获取

知识。由于各种原因，听力可能会受到损害，

甚至出现听力障碍。听力障碍不仅影响人们

的生活质量，还会对社交、学习和工作产生

负面影响。了解听力障碍的产生原因、预防

措施以及应对方法显得尤为重要。本文将详

细介绍这些内容，帮助大家守护听力健康。

听力障碍是指各种原因导致的听力困难

或听觉失真。根据世界卫生组织的分类，听

力障碍分为四级，从轻度到极重度不等。对

于个人而言，听力障碍的程度可能因病因、

病程和治疗方式的不同而有所不同。

听力障碍的原因

遗传因素  遗传基因缺陷是导致听力障

碍的重要原因之一。例如，有些遗传性疾病

如耳聋基因携带者可能遗传给下一代，导致

先天性或后天性耳聋。

环境因素  环境因素包括孕期和分娩过

程中的损伤、耳部感染、噪声暴露、药物和

化学制剂的接触等。这些因素可能导致内耳

损伤，从而引发听力障碍。

疾病与治疗  某些疾病如梅毒、脑膜炎、

麻疹等以及一些治疗方法如化疗、放疗等也

可能导致听力障碍。

外伤  头部或耳部外伤可能导致传导性

或感音神经性听力障碍。

听力障碍的预防

遗传咨询与优生优育  对于有遗传性听

力障碍家族史的人群，进行遗传咨询和产前

诊断可以帮助避免遗传性听力障碍的发生。

对于孕妇，应避免接触有害环境和药物，预

防病毒感染，合理饮食和生活方式，以降低

新生儿听力障碍的风险。

预防耳部感染  积极预防和治疗耳部感染，

包括中耳炎等炎症性疾病。避免用不洁工具挖

耳朵，保持耳道干燥和清洁。如出现耳部感染

症状，应及时就医并遵医嘱进行治疗。

减少噪声暴露  长时间暴露在噪声环境

中可能导致噪声性听力障碍。应尽量避免长

时间处于嘈杂的环境中，如无法避免，应采

取适当的防护措施，如佩戴耳塞等防噪设施。

合理使用药物  避免滥用对听力有损害

的药物，如链霉素等氨基糖苷类抗生素。在

使用药物时，应遵循医生的建议，注意药物

不良反应和禁忌证。

健康生活方式  保持健康的生活方式有助于

预防听力障碍。合理饮食、规律作息、适量运

动等都有助于提高身体免疫力，降低患病风险。

积极治疗相关疾病  积极治疗可能影响

听力的相关疾病，如高血压、糖尿病、肾病

等。控制好血压、血糖等指标，避免因疾病

治疗不当导致听力损伤。

定期检查与随访  定期进行听力检查有

助于及时发现并处理听力障碍问题。对于存

在听力障碍风险的人群，如老年人、长期接

触噪声者等，应定期进行听力检查和随访。

听力障碍的诊疗与康复

听力障碍治疗 一旦发现听力障碍，应

及时就医，进行专业检查和治疗。医生会根

据听力障碍的原因、程度和患者的具体状况

制定相应的治疗方案。治疗方法包括药物治

疗、手术治疗、听力辅助设备如助听器和人

工耳蜗等。对于遗传性听力障碍，目前还没

有完全治愈的方法，但可以通过佩戴助听器、

人工耳蜗等听力辅助设备来改善听力状况。

对于环境因素导致的暂时性听力障碍，随着

病情的好转和采取相应的预防措施（如远离

噪声等），可以避免进一步损害听力。

听力康复  听力康复是指通过采取一系

列措施，帮助听力障碍者恢复或提高听力。

对于先天性或后天性耳聋的患者，可以通过

语言训练帮助他们学习手语、唇语等沟通技

能，以保持与他人的交流能力。对于轻度至

重度听力障碍者，可以佩戴助听器来提高听

力。专业人员会根据患者的听力损失情况为

其选择合适的助听器并进行适配。对于极重

度听力障碍者，可以考虑人工耳蜗植入手术。

人工耳蜗是一种电子装置，可以帮助患者恢

复部分听力。听力障碍可能会导致一些心理

问题，如焦虑、抑郁等。因此，专业的心理

支持也是听力康复的重要部分。

耳的结构精密、功能复杂，而且会因受到

噪音、疾病、外伤等多种因素的影响，造成不同

程度的听力损失。守护听力是我们每个人的责任，

通过了解听力障碍的原因并采取预防措施，我们

可以保护自己和他人的听力健康。同时，对于已

经出现听力障碍的人群，应积极采取应对措施并

进行听力康复，以帮助他们在生活、学习和工作

中更好地融入社会。希望本文能够帮助读者更好

地了解和预防听力障碍，从而共同守护听力，保

持听力健康。一旦出现听力减退、耳鸣、耳

痛、耳闷等问题，应及时前往医院检查。

宫颈糜烂是生育期女性群体常见妇科疾

病之一，和 HPV 感染存在着紧密的联系，可引

起分泌物过多，接触性出血等，给广大女性患

者身心健康以及生活质量带来干扰。对此展开

积极有效的治疗和护理来改善相关病症是至

关重要的。

危害  若是宫颈糜烂未得到及时的治疗，

或者治疗不彻底，会引起各种并发症出现。病

菌会侵入到子宫内部，进而导致子宫内膜炎出

现，可通过宫旁韧带、淋巴管蔓延引起慢性盆

腔炎；当炎症累及到膀胱三角区，可引起泌尿

系统疾病，上述均是由宫颈糜烂引起的并发

症。不孕是宫颈糜烂严重的危害性之一，患者

出现该病，显著增加宫颈分泌物，且分泌中存

在大量的白细胞，对精子具有强烈的杀伤力，

影响受孕。对此，一旦出现宫颈糜烂，需要及

时治疗，以免错过最佳的治疗时期，将会导致

久治不愈。

治疗原则  由于多数宫颈糜烂患者合并

细菌、病毒或衣原体感染，对此治疗先控制感

染，待感染治愈后，在依据病情严重程度治疗

宫颈糜烂。现阶段，对于治疗宫颈糜烂采取阴

道用药以及物理方法。其中阴道用药多采取中

药或中药与抗生素的混合制剂，操作简单、无

创等，且能够起到清热燥湿、消肿止痛以及活

血生肌等作用，这种方式利于改善轻度宫颈糜

烂者。对于中度、重度者医生建议物理治疗。

微波治疗是一种物理疗法，用微波对组织产生

的热效应使组织蛋白凝固，起到烧灼、凝固及

止血的目的，这种治疗方式的治愈率较高，可

在很大程度上保留女性生育功能。但是需要注

意的是微波治疗后，患者会长期出现大量的阴

道排液，在一定程度上打消患者选择这种方式

治疗的想法，且其与激光治疗一样 , 宫颈的

创面愈合时间较长，大约需要两个月左右。

若是上述方式不见效，建议选择手术治疗，

利于改善宫颈肥大，或糜烂面深而广，且累及

宫颈管者，对于手术治疗者，通常建议宫颈锥

切术或全子宫切除术。不过选择手术治疗者人

数偏少，多数和术后影响生育功能有关。随着

近年来微创术式的完善和发展，射频消融技术

是通过B超引导可有选择的针对病灶进行治疗

而不伤及周围正常组织 ,无疤痕形成把真正意义

上的微创安全治疗原理变为现实。射频消融技

术是一种无烟、无毒、无辐射的妇科疾病绿色

治疗新技术 ,不会引起宫颈粘连 ,不影响女性生

育 ,会产生任何后遗症。这种术式和常规术式相

比，无需住院随治随走，在减少住院费用的同时，

还可将恢复、治疗期缩短一半，这大大减轻了

患者的经济负担

护理措施  在日饮食尽可能避免辛辣、油腻

以及刺激性食物，比如辣椒、大葱、蒜、姜等，

同时还要限制羊肉、虾、蟹等发物，桂圆、大枣、

阿胶也不要食用。这类患者饮食以清淡、富含蛋

白质、维生素的食物为主，多进食新鲜蔬果，可

补充机体所需要的营养物质，且遵循少食多餐的

原则。可以给患者提供一些食疗辅助治疗方法，

有效增强患者的体质，提高免疫力，提高治疗效

果，如炖服乌骨鸡 ; 羊肉、 当归、生姜用文火

炖汤；瘦猪肉、金针菜、当归共同烧食等等。众

所周知，长期久坐可引起血液循环障碍，不利于

患者身心健康，但更加重要的是，长时间久坐的

妇女会阴部透气不良，血液循环受阻，也比较容

易发生感染。多数女性患者在出现阴道不适时，

第一想法到药店买阴道洗液回来用，可是频繁清

洁阴道，会破坏阴道内部环境，进而增加患上宫

颈糜烂的发生率。多数女性患者存在使用护垫习

惯，认为护垫可避免阴部和内裤的直接接触，有

助于保持阴部环境清洁。这种想法是很错误的，

因为长期使用护垫，容易使阴部透气不良而致感

染。 所以， 推荐最好只在月经将净或月经将至

的短期内用护垫。护理人员采取发放知识手册、

视频播放等形式，向患者普及宫颈糜烂的发病因

素、治疗手段、操作流程、注意事项等，消除患

者内心顾虑，确保患者以最好的状态接受治疗。

对于情绪波动过大的患者，护理人员指导其进行

腹式呼吸及全身放松疗法，以此来平复激烈的情

绪。同时指导患者改正不良生活习惯，注意阴道

卫生，勤洗勤换贴身衣物；嘱咐患者在护理期间，

不可行房事。

患了“宫颈糜烂”怎么办
▲ 中山大学附属第一医院广西医院    吴杰杰  覃金莲
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相信很多人都经历过便秘的困扰，它

是一种常见的消化系统疾病，表现为排便

次数减少、粪便干硬、排便困难。便秘的

危害很大，它不仅会影响人们的生活质量，

还会影响人们的身心健康，因此我们要及

时治疗便秘。那么我们要怎么做才能治好

便秘呢？有以下几个方法。

调整饮食结构

便秘的患者，可以多吃一些粗粮、蔬

菜、水果等富含膳食纤维的食物，比如荞

麦、燕麦、红薯等。因为膳食纤维不仅能

够促进胃肠蠕动，还能吸水膨胀，增加粪

便体积，从而起到润肠通便的作用。但要

注意，在便秘时一定不能吃太多刺激性食

物，比如辣椒、胡椒等，这些食物会加重

便秘症状。

除此之外，新鲜的蔬菜和水果富含丰

富的膳食纤维，这些物质能促进肠道蠕动，

帮助排便。此外，新鲜的蔬菜和水果还含

有丰富的维生素、矿物质和其他营养物质，

能为人体提供更多营养。

如果便秘不严重，每天可以吃 500 g

蔬菜、300 g 水果；如果便秘比较严重，

每天可以吃 600 g 蔬菜、300 g 水果。如

果吃不到这么多的蔬菜和水果，也可以选

择其他的食物来代替。比如将玉米、红薯、

紫薯等粗粮磨成粉，做成杂粮粥食用；每

天喝 1~2 杯酸奶；还可以每天吃一个苹果

或香蕉；喝一杯牛奶或豆浆等。如果需要

更多的营养，还可以在平时适当补充蛋白

质、脂肪和糖类。

养成良好的排便习惯

早上起床后，我们可以喝一杯温水，

然后慢慢坐下，再进行排便。这是因为人

在早晨醒来的时候，肠道会很活跃，有利

于排便。

不要长时间憋尿，也不要憋大便。因

为憋尿会让身体处于兴奋状态，排便时就

容易用力过猛。而且长时间憋大便也会让

粪便干结，容易造成便秘。

养成良好的排便习惯，每天固定时间

上厕所。如果不能确定上厕所的时间，可

以把它放在一个固定的位置。这样可以提

醒自己该排便了，从而养成良好的排便习

惯。

注意饮食，不要吃辛辣刺激性食物和

高脂肪食物。多吃富含膳食纤维的水果和

蔬菜，可以促进肠道蠕动，缓解便秘。

加强运动

运动能加快肠胃的蠕动，促进消化，

提高消化和吸收功能。因此，当便秘出现

时，我们应该加强运动。运动不仅可以促

进肠胃蠕动，还可以增强胃肠功能，从而

改善便秘症状。对于老年人来说，应该根

据自身情况选择合适的运动方式。

保持心情舒畅

我们都知道，便秘会给我们的生活带

来很多烦恼，所以保持心情舒畅是治疗便

秘的方法之一。因为心情舒畅了，身体里

的内分泌就会调节到正常状态，身体自然

就不会便秘了。

日常生活中，如果长期便秘，那么

体内会累计大量毒素与废物，会对大家身

体健康造成危害，因此必须要重视这一问

题。以上就是为大家总结的解决便秘的小

妙招，有此方面困扰的朋友不妨试一试，

尽早解决便秘问题。

4招搞定便秘
▲ 平邑县中医医院  孙成才


