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传导性耳聋
也会导致听力下降

金鹏提醒，除了突发性耳聋，传导
性耳聋也是常见的听力损伤疾病。传
导性耳聋是指声音在传导过程中，由于
外耳、中耳的传音结构发生病变，导致
声音传导障碍而引起的听力下降，一般
可能是外耳病变或中耳病变引起的。

外耳病变方面，可能是外耳道耵聍
栓塞，耵聍过多堵塞耳道阻碍声音传
导；外耳道闭锁，先天性外耳道发育畸
形或后天外伤等导致外耳道不通；外耳
道炎症，如外耳道疖肿、外耳道炎等，炎
症肿胀会影响声音传播。中耳病变方
面，可能是由感冒、鼻窦炎等引起中耳
积液，导致中耳腔有液体聚积；中耳炎，
包括化脓性中耳炎和分泌性中耳炎，可
造成中耳传音结构破坏；中耳胆脂瘤，
是中耳内的囊性结构，会破坏中耳骨质
等结构；听骨链中断或固定，多因外伤、
中耳炎等导致听骨链的连续性或活动
度受损。

金鹏表示，传导性耳聋同样会出现
听力下降的症状，程度因病因和病情而
异，一般为轻、中度听力下降，表现为听
不清声音，尤其是低声说话或远距离声
音。部分患者会伴有耳内嗡嗡声等耳
鸣症状，耳鸣可为间歇性或持续性。患
者可能会感觉耳朵发闷、堵塞，有时还
伴有耳部疼痛，“尤其在中耳炎等炎症
情况下”，金鹏表示。

金鹏提醒，如果出现听力损伤等症
状表现，应该及时到医院进行检查，早
治疗，康复的可能性就越大。

（何雯意）

早春二月，春暖花开，是赏春花、
放纸鸢的好时节，也是减肥的黄金
期。江门市第二人民医院营养科副主
任林寒潇表示，在这个季节里，减肥的
效果往往比其他季节更为明显，更容
易达到减肥目标。

不少人曾雄心壮志要减重，但没
坚持几天就“躺平”了，因为突然彻底
改变既往的生活方式会比较困难。因
此，不妨先从科学进餐开始减肥。

肥胖也是病
随着经济的发展和生活水平的

提高，肥胖的人数也越来越多。肥胖
不仅是体型的改变，还是慢性的代谢
性疾病，与各种慢性非传染性疾病的
发生相关，包括2型糖尿病、脑卒中、
冠心病、高血压、呼吸系统疾病、骨关
节炎和胆结石等。肥胖对人体的伤
害是累及全身的，最好的办法就是进
行减重。

那么，为什么说春天是减肥的黄
金期？据悉，随着气温的逐渐回升，人
们在春天的新陈代谢旺盛，体内脂肪
更容易被燃烧。冬季结束后，我们不
再渴望高热量食物。而春天是户外运
动的好时节，人们的心情也逐渐变得
愉悦和舒畅，有助于减轻在减肥过程
中经受的压力和焦虑。

众所周知，减肥的核心在于摄入
的热量要小于消耗的热量。为了顺利
减肥，有的人选择过度节食或单一食
物减肥法。“这样虽然能在短期内使体
重快速下降，但长期来看不仅难以持
续，还会导致营养不良、代谢紊乱、免
疫力下降等问题，影响身体健康。”林
寒潇强调，减肥不是饿肚子，而是要吃
得科学，主要有三大原则：控制总热量
摄入、适当增加蛋白质和维生素比重、
减少糖分摄入。

改变进餐顺序
林寒潇介绍了一种控糖又减脂的

进食方法，无论采取何种减肥方式都
适用：改变进餐顺序，试试“素—荤—
主食”。

有研究显示，先吃蔬菜，然后吃大
豆类及其制品、鱼禽肉蛋等蛋白质食
物，最后再吃米饭、面条等主食，这样

的吃饭顺序可以降低餐后血糖，血糖
波动小。长期坚持，还可能有助于减
肥。

临床研究显示，与传统的健康饮
食指导组相比，侧重于改变吃饭顺序
的饮食指导组在不知不觉中减少了大
约200千卡的热量，与侧重于营养均
衡的饮食指导组一样，都能达到减重
的效果。

“细嚼慢咽，也很重要。”林寒潇
说，人的饱腹感是受下丘脑部位的食
欲中枢和饱食中枢控制的，大脑把这
个信号反馈给人们需要一定时间
的。若是吃太快，大脑来不及反应，
等感觉到饱的时候，往往就已经吃撑
了。

研究显示，进食速度过快与肥胖
相关，特别是腹型和内脏型肥胖。
2024年发布、基于科学循证指南的《中
国居民健康体重管理之减重行动20
条》建议，成人每餐进食时间应大于20
分钟。

科学吃早餐
研究表明，不吃早餐和夜间饮食

与体重增加相关，甚至会导致肥胖。
不吃早餐会增强饥饿感，增加午餐与
晚餐的进食量。吃早餐则有利于维持
血糖稳定，增加机体胰岛素的敏感性，
避免因太长时间没吃东西，导致胃饥
饿素分泌过多，从而引起的食欲亢
进。而夜间摄入食物和营养，可能对
最佳健康所需的代谢和昼夜节律产生
负面影响。

“所以，再忙也要好好吃顿早
餐。”林寒潇表示，如果戒不掉甜点的
话，建议把甜点安排在早餐，并搭配
丰富的优质蛋白，加上圣女果、小黄
瓜等。既满足了嗜甜的需求，也不容
易长膘。晚上睡前两小时，就不要吃
东西了。

林寒潇还给出一些进食的小技
巧。一是选择小份的食物，能切块的
食物就多切几块。二是用小一点的餐
具。三是饭前喝碗低热量的汤，蔬菜
汤就很合适。四是水果、酸奶改餐前
半小时摄入。五是不要吃太咸、太辣
的食物。

（梁爽 曹昆恒）

耳朵突然闷堵，当心突发性耳聋

应对“听力杀手”
早发现早治疗

“医生，我耳朵嗡嗡响，吵得我都睡不着觉了”“医生，我这几天

觉得耳朵有点堵，老是听不到别人的说话”……耳朵突然闷堵、耳

鸣怎么办？江门市五邑中医院耳鼻咽喉科科室负责人、副主任医

师金鹏提醒，出现上述症状要警惕突发性耳聋，及时就诊。

文/图 江门日报记者 何雯意 通讯员 陈智敏 余敏贞 刘森

近日，33岁的梁先生突
然出现左耳耳鸣的现象，还
伴有类似“滋滋”的电流声，
自觉无听力下降，本来以为
是最近熬夜没有睡好的问
题，到附近医院开了些药服
用，但是几天后还是没有好
转，症状还更明显了，听不清
别人说话的内容，于是到江
门市五邑中医院就诊。

“检查发现，梁先生左耳

轻度感音神经性听力损失，
是突发性耳聋。”金鹏介绍，
突发性耳聋，简称突聋，是指
突然发生的、原因不明的感
音神经性听力损失，通常在
数分钟、数小时或3天内，至
少在相连的两个频率听力下
降大于或等于20dBHL。

“目前我们科室接诊了
不少突发性耳聋患者，其中
很多是三四十岁的。”金鹏表

示，根据以往的临床诊疗经
验，突发性耳聋在老年人群
体高发，但近几年呈年轻化
趋势。“近年来，随着工作生
活压力变大，突发性耳聋的
发病率逐年升高，尤其在年
轻人当中越来越多见，甚至
十几岁的高中生因学习压力
大、熬夜，也有发生突发性耳
聋的情况。”

突发性耳聋的临床表现
有哪些？金鹏提醒，出现以
下四种症状，要特别警惕。

一是听力下降。多为单
侧听力突然下降，部分患者
可能伴有耳闷胀感。二是耳
鸣。常与听力下降同时出
现，可为持续性或间歇性，
耳鸣声音多样，如嗡嗡声、
蝉鸣声等。三是眩晕。约有
三分之一的患者会出现眩晕
症状，伴有恶心、呕吐等。

四是耳闷胀感。患者常感觉
耳朵像被堵住一样，有胀满
感。

为什么会得突发性耳
聋？金鹏表示，目前突发性
耳聋的病因尚不明确，一般
认为有以下原因。比如，血
管因素方面，由内耳血管痉
挛、栓塞或血栓形成，导致
内耳供血障碍，引起毛细胞
等结构缺氧、受损，进而引
发听力下降；也可能是腮腺

炎病毒、风疹病毒、带状疱
疹病毒等感染，可直接侵犯
内耳组织或引发免疫反应
损伤内耳；还可能是自身免
疫系统错误地攻击内耳组
织，导致内耳结构和功能受
损。

“此外，工作生活压力
大、精神紧张、情绪刺激、作
息不规则、睡眠障碍等可能
是突发性耳聋的主要诱发因
素。”金鹏说。

“突发性耳聋的治疗开
始时间越早，恢复越好。”金
鹏提醒，突发性耳聋的治疗
原则是早发现早治疗，医生
会根据不同患者的情况选择
相应的治疗方案。

一般而言，可以采用药
物治疗，常用糖皮质激素，可
减轻内耳炎症和水肿。但临
床中碰到不少患者“谈激素
色变”，一听要用激素就会有
各种担心和顾虑。金鹏表
示，其实大可不必太担心，因
为突发性耳聋的激素治疗用
药时间比较短，一般不会引
起明显的并发症和副作用。

此外，突发性耳聋可能
出现听神经继发性损伤，可
给予营养神经药物如甲钴
胺、神经营养因子等治疗；使

用改善内耳微循环的药物，
如银杏叶提取物等；采用溶
栓治疗，如巴曲酶等。

值得一提的是，江门市五
邑中医院还有高压氧治疗和
中医药治疗的特色疗法。高
压氧治疗是在超过一个标准
大气压环境下吸入高浓度氧
气而达到治疗目的的一种医
疗方法，其治疗的机理是在高
气压和高浓度氧的作用下，使
血液及组织中氧分压增高、氧
含量增加、氧的弥散力增强，
由此引起机体各系统的生理
机能发生一系列变化，从而改
善组织器官因缺氧所造成的
功能障碍，促进机体的康复，
发挥治疗疾病和增强体质的
作用。中医药治疗方面，江门
市五邑中医院推出了清肝泻

火方，适用于肝火上扰型突
聋，针对伴有烦躁易怒、口苦
咽干等症状的患者；活血化瘀
方，对于气滞血瘀型突聋，会
使用通窍活血汤。金鹏提醒，
中药需要辨证使用，患者应及
时就诊。

金鹏提醒，预防突发性
耳聋，平时要保持良好生活
习惯，规律作息，避免熬夜，
保证充足睡眠，适度运动，增
强体质；控制好基础疾病，要
积极治疗高血压、高血脂、糖
尿病等基础疾病，定期体检；
减少压力，要学会通过合理
方式缓解压力，如冥想、瑜
伽、听音乐等；避免噪声暴
露，尽量减少佩戴耳机的时
间，控制音量，并避免长时间
处于嘈杂环境中。

金鹏：
江 门 市

五邑中医院
耳鼻咽喉科
科 室 负 责
人 、副 主 任
医 师 ，江 门
市五邑中医
院引进高层
次 人 才 ，从
事临床工作
20余年，目前已完成万例手术，具有丰
富的临床经验，擅长处理各类专科急
危重症及疑难杂症。

脸蛋成了痘痘“重灾区”？
养成良好生活习惯能解“爆痘魔咒”

当代年轻人的生活中，火锅油花在舌尖跳舞、熬夜追剧不在少数；

一照镜子，额头、下巴冒出成片“红包”，脸颊还附赠几颗“囊肿痘”。对

此，江门市妇幼保健院皮肤科护师黄晓怡表示，这是很多年轻人都会

遭受的“爆痘魔咒”。怎么办？先要养成良好的生活习惯。

文/图 江门日报记者 梁爽 通讯员 李婉燕

什么是痤疮？
痤疮（俗称痘痘）是一种毛囊皮脂

腺慢性炎症皮肤病，其发病与多种因
素相关，包括内分泌因素、毛囊口角化
异常、微生物感染、免疫因素、遗传因
素以及不良生活习惯等；各年龄段人
群均可患病，但以青少年发病率为高。

黄晓怡表示，痤疮又分为轻度、中
度和重度。轻度痤疮属于非炎症性皮
损，以黑头、白头居多。中度痤疮属于
炎症性皮损，表现为炎症丘疹、脓疱。
重度痤疮属于炎症性皮损，会出现结
节和囊肿。以下是容易诱发痤疮的三
个因素。

一是饮食因素。油炸食品、大鱼
大肉、甜品饮料等高热量、高脂肪、高
糖的食物会使体内雄激素水平升高，
刺激皮脂腺过度分泌油脂，过多的油
脂堵塞毛孔，就为痘痘的生长提供了

“温床”。
二是肌肤清洁不到位。出门化

妆，到家随意洗漱就睡觉，没有认真清
洁皮肤，导致化妆品残留，影响皮肤新
陈代谢，废旧角质层堆积，无法及时排
出，痘痘自然就找上门了。

三是内分泌失调。打乱身体原本
的节奏，或者情绪大幅波动，引发机体
内分泌紊乱，雄性激素水平升高，“爆
痘”症状便会加重。

解锁皮肤健康“密码”
针对战“痘”行动，黄晓怡建议，养

成良好的生活习惯，做好日常护肤，试
着舒缓情绪，可以解锁皮肤健康“密
码”。

一是规律作息，不要过度熬夜，
并在饮食方面也要多加注意，均衡饮
食，减少辛辣、油腻、甜食的摄入，如
辣椒、油炸食品、蛋糕、奶茶等，可以
把奶茶换成绿茶，火锅配菜等。此
外，晚上11点前让手机“息屏”，可以
让皮肤启动修复模式。

二是正确选择护肤产品，科学清
洁面部。早上用清水或温和的洁面产
品洗脸，去除夜间分泌的油脂和污
垢。晚上则要彻底清洁，去除一天下
来皮肤上的灰尘、油脂和彩妆残留。
值得注意的是，过度清洁会破坏皮肤
的屏障功能，让皮肤变得更加敏感，反
而加重痘痘的症状。

三是学会调节自己的情绪，保持
心情舒畅。可以通过一些方式放松身
心，比如散步、瑜伽、听音乐、看电影
等。感到压力大或情绪不好时，不妨
找朋友聊天，把心里的烦恼倾诉出
来。良好的情绪状态能让身体的内分
泌系统保持稳定，对预防和治疗痘痘
都有很大的帮助。压力大时试试“478
呼吸法”——吸气4秒，屏息7秒，呼气
8秒。

四是向专业人士求助。若“爆痘”
情况比较严重，比如痘痘数量多、炎症
明显、出现囊肿和结节等，千万不要自
行用药或轻信祛痘偏方，应尽早前往
正规医疗机构进行治疗。

除了管住嘴、迈开腿
减肥还有这些小妙招

A 突发性耳聋呈年轻化趋势

B 突发性耳聋病因尚不明确

C 医生：保持良好生活习惯

医护人
员为痤疮患
者 进 行 治
疗。


