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听力下降，其实不只关乎耳朵。《美国医学会
杂志·网络开放版》 近期刊发的一项新研究显示，
与听力正常的老年人相比，听力障碍者的身体机
能衰退更明显，下降速度也更快。

走得慢、走不远、平衡差

美国约翰·霍普金斯大学彭博公共卫生学院
分析了近 3000 名老年人的数据，其中 1/3 的人听
力正常， 40%有轻度听力障碍 (听力损失程度为
26~40 分贝 )， 23% 存在中度听力障碍 ( 听力损失
41~60 分贝 )，4%为严重听力障碍患者 (听力损失
超过 60 分贝 )。经对比发现，听力障碍越严重，
身体机能得分越低 ;与听力正常的人相比，听力
受损者在短期内身体机能的衰退速度也更快，
主要表现为步行耐力更弱、走路速度更慢、平
衡能力更差。

研究人员采用 2 分钟步行法测试耐力。数据显
示，与听力正常的同龄人相比，轻度听力障碍者
行走距离平均减少了 2.1 米，中度听力障碍者减少
了 2.81 米，重度患者则少走了 5.31 米。

步速测试中，老人被要求步行 4 米。结果发
现，听力损失每增加 10 分贝，走路速度就会降低
0.6 米/分钟。

研究人员设计了 3 种站姿，即双脚并拢站立、
错开双脚站立(后脚的脚尖紧贴前脚的脚腹侧)、双
脚前后呈一条直线站立，用于测试平衡力，每个
姿势保持 10 秒为满分。听力正常的参试者中，低
平衡得分的仅占 19.3%，而这一数字在重度听力障
碍患者中为 45.5%。

听力损失是一种警示

针对上述研究结果，北京医院耳鼻咽喉科主
任医师宋海涛认为，应从不同角度进行解释。因
为听力损失与身体机能下降之间，有些表现为因
果关系，有些则是相伴关系。

听力损失对行动状态的最直接影响是平衡障
碍。内耳由耳蜗和前庭器官组成，其中前庭主要
负责平衡。如果听力下降是内耳损伤所致，且伤
及前庭，就会出现平衡障碍。

目前没有证据表明走路慢与听力下降之间存
在直接的因果关系，仅能从其他角度进行推断。
比如，双耳听力不好，走路时有了心理顾虑，速
度自然就会变慢;在排除前庭问题的前提下，一侧
听力不好可能造成听觉不平衡，同样来自正前方
的声音，听力损失一侧接收到的声音更小，以致
声源定位能力下降，进而影响到步速。

耐力变差与听力损失的关系，更像同种原因
导致的伴随表现。中山大学附属第三医院耳鼻喉
科主任医师曾祥丽解释说，诸如高血压、糖尿
病、部分自身免疫性疾病等都可能引发血管病
变。内耳血供脆弱，一旦在疾病影响下出现弹性
下降、供血障碍等问题，就会导致听力下降。当
这一表现与基础疾病造成的身体机能下降同时出
现，就会看到研究中呈现的结果。

约翰·霍普金斯大学研究人员认为，听力和身
体机能之间的关联，也与认知减退有关。“听”是
人们获取信息的重要途径，如果因听力障碍导致
生活空间缩小，出现社会孤立感，就可能间接影
响身体机能。

心理及认知受损不容忽视

宋海涛强调，听力损失对认知与心理层面的
伤害，更应引起重视。听觉受损者与外界交流的
机会减少，很多人的世界是孤独的，仿佛他人的
一切都与其无关。这必然会对认知及心理产生不
良影响，比如，对各种不如意的事变得异常敏
感，产生抵触情绪，当不如意事件被无限放大，
可导致抑郁、焦虑等多种心理问题。已被证实的
心理及认知影响，至少包括以下几个方面：

记忆力下降。《老年医学国际》杂志刊发的一
项针对日本人 2016 年生活状况的调查分析显示，
听障患者户外活动的受限比例，远高于没有听力
损失的人;存在心理困扰者占 39.7%，高于普通人
的 19.3%。此外，听力障碍患者出现记忆力下降的
占 37.7%，而没有听力障碍的人中仅为 5.2%。

抑郁。美国国家耳聋和其他交流障碍研究所
调查发现，在自述有听力损失的成年人 (18~69 岁)
中，30%以上患有不同程度的抑郁症。对此，英国
曼彻斯特大学教授皮尔斯·道斯解释说，听力受损
者在与人交流时，会因为强迫自己“跟上”他人
的交谈而压力倍增。别人在高谈阔论，自己却无
法确认听到的内容是否正确，不敢贸然参与其
中，难免会产生孤立感。若远离社交，虽然可以
避免这种压力，但也可能因为孤独导致抑郁风险
升高。

痴呆症。2020 年 7 月，一项针对 2051 名老年
人的研究显示，与没有感官障碍的人相比，有听
力和视力障碍的老人，患上痴呆症的风险高出
86%。而在此前，约翰·霍普金斯大学研究也发
现，听力越差，患老年痴呆症的风险越高，即使
排除了年龄及其他影响因素，那些听力轻度减退
的人，发展为老年痴呆症的几率仍为听力正常者
的近两倍;中度听力丧失的人，患老年痴呆症的几
率高 3 倍;严重听力丧失者，则会高出 5 倍。整体而

言，达到轻度听力损失程度的人，损失值每增加
10 分贝，罹患老年痴呆症的风险就会升高 20%。

前所未有的挑战

人的听力会随年龄增长而发生变化。正常情
况下，自出生到青少年期，听力敏感度一直处于
较高水平;成年后出现缓慢下降，每 10 年就会下降
几个分贝，从高频声音开始;老年后，听力下降速
度有所加快，但对日常交谈和生活不会造成明显
影响。

曾祥丽表示，受外界因素影响，国人的听力
遭遇前所未有的挑战。2016 年，全国听力障碍与
耳病调查显示，我国有 15.84% 的人患有听力障
碍，其中患致残性听力障碍，即中度以上听力障
碍者占到总人口的 5.17%。若以 14 亿人口计算，我
国听力障碍患者已超过 2 亿。但调查同时发现，耳
病患者中，接受过耳科检查的只有 27.56%。

宋海涛介绍，听力障碍患者的构成也有了新
变化。年龄上，虽然患者仍以老人为主，但年轻
人占比明显增加，这可能与年轻人压力过大、经
常熬夜、总戴耳机等有关;病症类型上，中耳炎较
过去少了，内耳疾病却多了，临床常见突发性耳
聋、老年性耳聋、药物致聋等，噪声导致的听力
下降也越来越多。

无论是从维护听力出发，或是为了减缓身体
机能衰退、降低心理及认知疾病风险，人们都应
尽快行动起来。大部分听力障碍都是可防可治
的。新生儿的先天缺陷，可通过专业筛查及早发
现，并予以干预康复;年轻人注意远离风险因素，
能够防止不正常听力下降，如规律作息不熬夜、
减少用耳机的频率、科学使用耳机 (包括耳机音量
不超过最大音量的 60%，连续使用耳机时间少于
60 分钟，少在嘈杂环境下用耳机等);老年人切不可
忽视听力下降问题，若降速太快应及时就医查明
原因，有些情况可通过干预恢复;常在噪音环境下
工作的人，最好每 20~30 分钟离开一会儿，避免长
时间受其干扰。

曾祥丽强调，老年人如果确诊听力障碍，须
在医生指导下配用助听器。听觉器官会“用进废
退”，越早使用助听器，越有助减轻其功能退化的
损失。美国圣路易斯华盛顿大学医学院的一项研
究表明，存在听力损失的老年人，在使用助听器
后，平衡能力得到有效改善;2018 年 11 月发表在
《公共卫生杂志》上的一篇文章也指出，大量数据
表明，使用助听器除了有助解决“听不到”的问
题，还能有效改善心理状态，预防抑郁症等精神
疾病。

炎炎夏季，暑热难耐，有些人特别怕热，汗水哗
哗地流，毛巾不停地擦……于是，冷饮、空调统统安
排上了。这种图一时之快的做法，会损伤机体阳气而
导致疾病，非常伤身。中医认为，越怕热的人，反而
越要热养。

哪些人容易怕热？1.阴虚体质者。这些人本身阴
常不足，虚火内生，加上夏季耗气伤阴，更易虚火上
炎，易出现口腔溃疡、口燥咽干、潮热盗汗、便秘等
问题。2.肝火上炎者。这类人群多肝气郁结、郁而化
火，在外热引动下，容易出现急躁易怒、头晕耳鸣、
面红目赤、心烦失眠、尿赤便秘等问题。3.脾胃虚弱
者。这类人群脾胃虚弱，不能运化水湿，多痰饮内
盛、大腹便便，夏季体内阳气活跃外散，不能固摄汗
液，常大汗淋漓。以上三类人群由于怕热，生活中不
自觉就会贪凉，时间久了致使中焦脾胃阳气被伤，进
而容易出现消化不良、胃痛腹胀、呕吐腹泻等问题。

阳气是机体生理功能的原动力，具有固卫体表、
温养脏腑、推动气血运行、维持生理功能的作用。
《素问·生气通天论》说：“阳气者，若天与日，失其
所则折寿而不彰，故天运当以日光明。”意思是说，
阳气就像太阳一样，提供热能，鼓动气血；没有阳
气，则气血不行，不能长寿。夏时阳盛，暑热耗气，
气者阳也，大热伤阳。过用冷气，风寒之邪，趁虚而
入，风寒伤阳；过汗伤暑，损伤卫阳；冒雨涉水，寒
湿伤阳；过食寒凉，寒邪直中，损伤脾胃之阳；劳则

气耗，过劳伤阳。所以，传统医学早就认识到这一
点，提醒越是炎炎夏季，越容易损伤阳气，越需要养
阳，指出“凡有耗损阳气及阻碍阳气畅达的情况皆应
避免”。因此，越怕热反而越要“热养”。

避暑湿不要贪凉。避免空调太冷，不要直吹冷
风，温度不要过低，26℃~28℃为宜；不要露宿，不要
睡卧石凳、湿地，以免风寒伤阳；不要太阳直射，避
免出汗过多；避免淋雨，淋湿及时擦干；不要洗冷水
澡，37℃~39℃水温洗澡最宜。

畅情志切忌恼怒。夏季怕热者，如阴虚火旺、肝
火上炎者，应注意调节精神，尽量不发火。遇事沉着
冷静，不要着急上火、抑郁烦闷，心情舒畅才不会耗
气伤阳。

调饮食清淡温和。夏季饮食以清淡温和为主，喝
温热汤水，吃当季水果，如西红柿、西瓜等。俗话
说，“冬吃萝卜夏吃姜，不劳医生开药方”，适量吃些
生姜，可散寒祛湿、温暖脾胃，有利固护阳气。平时
脾胃虚弱者，尤其是阳气虚的老年人，可适量食用具
有益气温阳的食物，如鸡汤、羊肉汤，以温阳祛寒、
养阳度夏。

适劳逸动静有度。过劳过逸、久坐久卧均可影响
气机运行，伤气耗气。夏天适量户外运动，可调动机
体阳气，促进气血运行。运动应适度，避免大热大汗
伤津耗气。

慎起居午时小憩。夏天昼长夜短，早晨起得早，
晚上睡得晚。中午应睡个“子午觉”，以缓解睡眠少
带来的疲乏。

需要提醒的是，“善补阳者，必于阴中求阳，则
阳得阴助而生化无穷”，养阳，也要注意护阴，出汗
多者，应益气敛阴止汗，切不可一味补阳，反伤阴
液。

常腹泻的人需要格外注意饮食，否则一不小
心，胃肠就会“翻江倒海”。而蔬菜的粗纤维较
高，选择和烹饪也要讲究一些。

选择。一选少纤维的。蔬菜中含有的膳食纤
维会刺激胃肠蠕动，富含膳食纤维的蔬菜有韭
菜、芹菜、笋、绿叶菜、菌菇等。常腹泻的人应
选择纤维较少的蔬菜，如嫩叶菜、冬瓜、茄子、
西红柿、胡萝卜等。二选少产气的。常见容易产
气的蔬菜有土豆、南瓜、卷心菜、西兰花、花
菜、芹菜、紫甘蓝等，胃肠不好的注意控制摄入
量。三选少辛辣的。大蒜、辣椒、洋葱、姜、韭
菜等蔬菜含有较多硫化物易产生刺激性的气味，
常腹泻的人应该少吃。

烹调。一是将蔬菜剁碎，可减少胃肠刺激，
促进消化吸收。二是少油少盐。应采用少油的烹
调方式，比如蒸、煮、氽、炖、烩等方法，如把
蔬菜做成羹汤，炖菜、饺子等，同时少盐，控制
辣椒、胡椒粉、咖喱、孜然等香辛料的使用，以
免刺激肠胃。三是少凉拌。凉拌菜对于常腹泻的
人并不友好，很容易引起胃肠刺激，影响消化能
力导致腹泻腹痛；凉拌菜如果制作和存放不当，
易滋生细菌和微生物感染，从而加重腹泻。


