
中耳炎导致听力下降是怎么回事
▲ 广东省普宁市人民医院 林四平

中耳炎作为一种常见的感染性疾病，发

病后患者会出现耳痛、耳鸣、听力下降等不

适症状，导致生活、工作、学习障碍，如不

及时进行专业干预，甚至会导致耳聋，为家

庭带来沉重负担。考虑到该病发生概率逐年

递增，我们应该引起重视。

中耳炎导致听力下降的病因

诱发中耳炎的原因为上呼吸道感染、免

疫系统异常、耳部外伤、不良生活习惯等等，

那么，中耳炎听力下降的原因具体如下：

耳道内分泌物聚集所致 患上中耳炎之

后，耳道内分泌物增加，如若未得到及时清

理，将会在外耳道聚集，阻碍声音顺利传递，

以至于听力下降。

听小骨病变所致 中耳炎病情比较严重

的时候，会侵犯周围组织，影响听小骨，当

听小骨被腐蚀到一定程度，听骨链中断或听

骨畸形，患者将会出现听力下降。

鼓膜穿孔所致 如若患者未及时得到有

效治疗，病情反复，炎症持续刺激鼓膜，很

有可能会导致鼓膜穿孔的发生，这时候，会

出现耳道流血、听力下降等症状，严重者会

耳聋。

鼓室粘连所致 如若治疗不及时、治疗

方法不当，疾病久治不愈，将会导致炎性感

染，鼓室受到不良刺激，将会形成鼓室粘连，

听力受损，听力下降。

中耳胆脂瘤所致 如若患者发生慢性化

脓性中耳炎，中耳内会形成胆脂瘤，胆脂瘤

对周围组织挤压，会导致听小骨被破坏，以

致于听小骨传导功能受损或完全丧失，表现

为传导性听力下降。

耳毒性物质渗透侵袭所致 细菌、病毒感

染导致中耳炎患者，细菌与病毒会入侵内耳，

影响听觉感受器，导致感音神经性听力下降。

如何照顾自己最好

避免长时间使用耳机 生活中，很多人

始终保持着不良使用耳机的习惯，自己却无

从察觉，比如听歌或看视频时，音量调的很

高，这样会对耳朵造成损伤，耳机压迫外耳

道，不利于血液循环，久而久之，病情加重。

建议大家平时注意调节好音量，注意减少日

常戴耳机的时间，连续使用耳机的时间控制

在一个小时内，让耳部得到休息。

养成良好的生活习惯 许多患者都有一

些不良生活习惯，比如长期酗酒、吸烟，烟

酒中的尼古丁及酒精都会损伤细胞，刺激听

觉神经中枢，还会影响耳内小血管血液循环

及供血功能。因此，建议大家戒烟戒酒，规

律作息，保证充足睡眠，日常多吃一些新鲜

蔬菜、水果，也要注意选择一个健康的烹饪

方式，尽量选择蒸煮方式制作食物，少吃油

炸、煎烤制作的食物。

保持积极的心态 一个健康的心态对人

们日常生活至关重要，可以促进疾病恢复。

大家一定要相信自己能够战胜疾病，以乐观

的心态面对疾病，积极配合医生接受各项治

疗，相信身体能够快速恢复健康，遇到不愉

快的事情，选择健康的方法排解不快，比如

跑步、打太极拳等等，释放压力，有助于恢复。

病情观察 许多患者认为只要按期到院

接受治疗即可，实际上，我们应该定期做好

病情观察工作，如若出现发热、耳痛、流脓

等症状，应及时到院就诊，不要拖延，否则

会引发感染或其他并发症，增加耳聋风险。

定期复查 中耳炎患者通常无需住院治

疗，有些患者在经过一段时间治疗后，发现

耳部无不适感，就认为已经彻底康复，立即

停药，这是非常错误的。症状消失并不意味

着彻底康复，建议大家应该遵医嘱定期复查，

经医生诊断康复后，才能停止治疗，否则将

会增加治疗难度与经济负担。

合理饮食 食物对于人类生存而言十分

重要，它在我们生活中占比较高，建议中耳

炎患者重视饮食方面，不能依据自己喜好随

意进食，辛辣、海鲜、刺激类食物会导致病

情加重，对病灶部位产生不良刺激，因此，

最好以清淡、易消化饮食为主。
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现代社会生活节奏加快，对于日常缺

少锻炼时间，但又想保障自身状态处于健

康水平的人群来说，只能将希望寄予周末

休息时间，在周末完成一周时间的运动量，

被称为“周末勇士”。但高强度且长时间

的运动量，会对身体造成严重损害，比如

跟腱损伤。跟腱，是人体结构中最粗大且

最强有力的肌腱，长度大概在十五厘米，

主要是由腓肠肌和比目鱼肌的腱性组织相

互融合所形成。如果跟腱无法承受住身体

运动所产生的高强度负荷的话，就会导致

跟腱损伤发生，甚至会出现撕裂或者是完

全断裂。多发生于冬春季节交替或者是春

秋季节交替时期。

哪些原因会导致跟腱损伤

除了暴力会直接导致跟腱断裂以外，

间接暴力也会导致跟腱出现断裂损伤问题。

比如踝关节突然承受高强度的背屈力，

这个时候小腿的三头肌会强力收缩，这种情

况多发生于篮球抢跳、打羽毛球起跳等瞬间。

支撑足相对于膝关节处于外展位置。在踝关

节处于跖屈位时，突然受到强大的背屈力。

如果跟腱处于紧绷状态，但此时突然

发力弹跳，此时跟腱所承受的重力是自身重

力的数倍，从而导致跟腱断裂发生；此外，

肌肉出现疲劳问题，也会导致跟腱断裂。

发生跟腱损伤后怎么办

在发生跟腱损伤后，首先要做的就是

对严重程度进行判断，以此来确定跟腱是

否存在断裂情况，如果发生撕裂或者是断

裂，必须及时进行手术治疗。如果跟腱损

伤不严重，属于轻微程度，大部分都可以

自行痊愈，但愈合的时间相对较长，基本

都需要数个月时间才能彻底恢复。正确采

取下面一些方法，对于促进跟腱损伤康复

或者是缓解症状有良好作用。

注意休息，避免做任何影响跟腱恢复

的运动，做好保护措施，防止跟腱出现疼痛。

对患处进行冰敷，如果在正常活动后，

跟腱位置发生明显的疼痛感，或者是痛感

加重，需及时冰敷，一个半小时左右冰敷

一次，每次冰敷十五分钟。冰敷时要在跟

腱位置垫上毛巾。

选择弹性良好的绷带，对踝关节进行

包扎，这样可以限制跟腱关节的活动，更

好的防止意外活动导致的疼痛感加重，从

而加快跟腱损伤的恢复速度。

根据医生嘱咐，正确且适当的进行一

些简单且强度较低的训练，这样可以使小

腿后侧肌肉群力量与灵活性得到有效增强，

更好的促进损伤部位恢复。

怎样有效预防跟腱损伤

做好运动前的热身准备 运动前，如果

没有热身来唤醒和预热跟腱组织以及小腿

肌肉的话，就会导致肌肉整体处于紧绷状

态，同时缺乏延展性，稍有不注意就会导

致肌腱撕裂。热身的程度与活动时间的把

握，以身体微微发热、轻微出汗为宜，即

时心率为最大心率的 65%~70% 为宜。常见

的热身活动包括坐式拉伸韧带、立位拉伸

韧带、正压腿及侧压腿等。

运动后正确进行拉伸 在运动后，适当

的进行拉伸运动，可以提高跟腱以及小腿

三头肌的柔韧性，这样对于改善关节周围

的软组织伸展性有着非常多的益处。同时

还能降低肌肉张力，使关节活动的范围变

大，对于减少肌肉和跟腱组织受伤具有非

常积极的作用。

选择适合自己的运动设备 在活动之

前，特别是跑步、跳跃等强度较高的运动，

最关键的就是要选择适合自己的运动鞋，

另外，在选择运动鞋时，还需要综合具体

的运动项目、运动场地，以及运动区域的

综合环境进行选择。除此之外，要及时更

换掉磨损严重的运动鞋，或者是其它运动

辅助装备。

为保障跟腱功能正常，降低损伤，大

家在运动时用坚持循序渐进的原则，做好

合理的运动计划。

跟腱在运动中为何会变得“脆弱”?
▲ 南方医科大学南方医院白云分院 陈俊泽

普外手术是治疗各种疾病的重要手段，

但手术本身带来的未知和风险常常让患者产

生焦虑、恐惧等负面情绪。为了帮助患者更

好地应对手术，心理疏导成为了一个不可或

缺的环节。

了解患者的心理需求

倾听患者的心声 医生应该给予患者充

分的时间和空间，让他们表达自己的担忧、

恐惧和期望。通过倾听，医生可以更好地理

解患者的心理状态，从而提供更加个性化的

心理支持。

尊重患者的知情权 患者有权了解自己

的病情、手术过程和可能的风险。医生应用

简单明了的语言向患者解释这些信息，确保

他们充分理解并参与到自己的治疗决策中。

关注患者的情绪变化 手术前，患者可能

会经历各种情绪波动，如焦虑、恐惧、抑郁等。

医生应该及时发现这些情绪变化，并提供相

应的心理支持。这可以帮助患者更好地应对

手术带来的压力，减轻他们的焦虑情绪。

提供心理支持

给予积极的鼓励 医生和护士应该通过

真诚的鼓励和正面的言语，帮助患者树立起

战胜疾病的信心。

介绍成功案例 向患者介绍其他成功接

受手术并恢复良好的患者案例，也是一种有

效的心理支持手段。这些真实的故事可以激

发患者的希望，让他们看到成功的可能性和

光明的前景。

家庭和社会支持 鼓励患者的家人和朋

友提供关心和支持，创造一个温暖和关爱的

生活环境，对患者的心理状态也是非常重要

的。这种社会支持网络可以给予患者情感上

的慰藉，减轻他们的孤独感和焦虑情绪。

放松训练

深呼吸训练 医生可以指导患者进行深

呼吸练习，让他们学会如何通过深长的呼吸

来缓解身体的紧张和焦虑。

肌肉放松训练 通过引导患者逐个放松

身体各个部位的肌肉，可以使他们全身放松，

减轻身体的紧张和焦虑。

冥想和想象 医生可以引导患者进行冥

想，让他们想象自己处于一个安全、舒适的

环境中，从而减轻焦虑情绪。

心理干预技巧

认知行为疗法 通过帮助患者识别和纠

正负面认知，建立积极的思维模式，可以减

轻他们的焦虑情绪。

情绪焦点疗法 通过引导患者关注和表

达自己的情绪，可以帮助他们更好地应对手

术带来的压力。

危机干预 对于特别焦虑、恐惧的患者，

及时进行危机干预，提供专业的心理支持，

可以帮助他们度过难关。

术后心理疏导

及时解答患者的疑问 术后患者可能会

对康复过程、疼痛管理、出院后生活等方面

有疑问和担忧，医疗团队应迅速响应，提供

准确的信息和解答，减少患者的不确定感和

焦虑。

关注患者的术后恢复 医疗团队需要持

续监测患者的身体和情绪变化，及时发现并

处理可能出现的心理问题，如术后抑郁、焦

虑、自我怀疑等。通过定期的交谈和评估，

医疗团队可以提供必要的干预和支持。

提供持续的心理关怀 术后患者需要时

间来适应身体的变化和新的生活模式，医疗

团队和家属应继续提供情感支持和鼓励，帮

助他们建立自信，逐步回归正常生活。这种

关怀包括但不限于定期的心理咨询、康复指

导和社会支持，以确保患者在身心两个层面

都能得到充分的恢复。

为手术患者进行心理疏导，减轻其焦虑

情绪，有助于提高患者的生活质量，促进术

后恢复。通过了解患者的心理需求、提供心

理支持、放松训练等方法，可帮助患者更好

地应对手术带来的压力，树立信心，战胜疾病。

如何为普外手术患者进行心理疏导
▲ 山东省曹县县立医院  高英 郑燕
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