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老年人听力损失莫忽视

美国最新研究发现，每晚睡眠少于
7小时与寿命显著缩短密切相关，其对
预期寿命的影响甚至超过饮食、运动等
传统健康因素。

研究团队分析了2019—2025年美
国疾病控制与预防中心在全国范围收集
的数据，并将各地居民的平均睡眠时长
与当地人均预期寿命进行对比。结果显
示，在几乎所有州和每一年的数据中，睡
眠是否充足（每晚至少7小时）始终是预
测寿命的强有力指标，其相关性仅次于
吸烟，远超饮食质量、身体活动水平、社
会孤独感。

专家呼吁，公众应优先保障每晚7~
9小时的高质量睡眠，这不仅是提升日
间状态的基础，更是延长健康寿命的有
效策略。 据环球时报健康客户端

生活中，一些老年人在看电视、
用手机时，喜欢把音量调得很大，与
人聊天时，嗓门也越来越大，而且常
常需要对方重复好几遍才能明白什
么意思……如果出现了这些情况，
老人很可能发生了听力损失。

老年听力损失是指老年人因年
龄增长、耳科疾病、遗传、噪声损伤、
耳毒性药物、代谢性疾病以及不良
生活习惯等导致的听觉功能下降。
除了年龄增长等因素外，高血压、糖

尿病等慢性疾病也会加重老年人的
听力损失，这些患者要格外注意。

很多人认为，人老耳背很正
常。实际上，听不见不只是“听”的
事。有些老年人因为听不清别人说
话或者需要对方重复，担心误解别
人的意思，逐渐拒绝与他人交流。
久而久之，老人可能产生孤独感，引
发焦虑、抑郁等精神心理问题。听
力损失还会增加安全风险，比如在
马路上听不见汽车鸣笛，可能会因
为躲闪不及引发意外。

人耳能够感受到的频率范围在
20至20000赫兹，日常言语交流的频

率范围一般在500至3000赫兹。蚊
子声、搓动手指的声音是常见的高
频声音，冰箱、抽油烟机工作时发出
的“嗡嗡”声则是低频声音。老年听
力损失往往先出现在高频区，并逐
渐向中低频范围扩展。

如何判断自己的听力好不好
呢？以下是几种常用的简单自测方
法：将拇指和食指放在耳边搓一搓，
仔细辨别能否听见捻指音；将手表
（石英表或机械表）放在耳边，能否
听到秒针走动时发出的“嗒嗒”声；
揉搓塑料袋、敲桌子等，能否听见这
些声音；在嘈杂的环境中与人交流

时，是否有听不见或听不清别人讲
话的情况；看电视、用手机时是否需
要将音量调得很大。如果使用上述
自测方法时有些声音听不清，很可
能已经出现了听力损失，建议尽快
就医。 刘博

“三高”老人最怕“蛇缠身”

“门诊中，经常有患者问：带状
疱疹不就是皮肤上长点疹子吗？
忍一忍就过去了。大家可别小看
了这个‘疹’，特别是对有高血压、
高血脂、高血糖等慢性病的中老年
人来说，多种疾病叠加不仅会加剧

疼痛，还可能引发连环风险。”天津
市第一中心医院心血管内科王丽
副主任医师表示，每年冬春交替时
节，天气变换频繁，中老年人、慢病
患者等免疫力低下的人群就要留
心带状疱疹等常见感染性疾病的
侵袭。

王丽说，带状疱疹是一种由水
痘—带状疱疹病毒引起的常见感
染性皮肤病，也被称作“蛇缠身”。
它以灼烧、电击、刀刺般的剧烈疼
痛为核心特征，并可能造成长达数
月甚至数年的带状疱疹后遗神经
痛。当带状疱疹遇上糖尿病、高血
压等慢病时，发病风险会进一步加
剧。“高血压、高血脂、冠心病等心
血管疾病病人一旦患上带状疱疹，

可以说是雪上加霜。他们不仅比
一般人疼痛程度更强，更可能让原
本控制平稳的血压、血糖跟着‘闹
情绪’，甚至增加心脑血管事件的
风险。‘三高’中老年人需要树立多
病联防意识，50岁以后可以接种带
状疱疹疫苗来主动预防。医生在
对‘三高’等慢病患者诊疗时，也会
给出相应的疫苗处方。”王丽说。

王丽表示，慢病人群不是疫苗
接种的绝对禁忌人群，如果处于疾
病稳定期，可通过接种疫苗来降低
罹患带状疱疹风险。接种前一定
要和专业医生咨询，就疫苗的保护
效果、保护时长、接种禁忌、安全性
等综合评估，再进行接种。

章琴丽

睡眠与寿命
密切相关

春季，花粉、柳絮、粉尘等过敏
原增多，该如何预防和应对过敏
呢？

春季常见的过敏性疾病包括
呼吸道过敏性疾病、皮肤过敏性疾
病等。首都医科大学附属北京中
医医院皮肤科副主任医师姜希表
示，过敏的典型症状表现为打喷
嚏、流鼻涕、鼻塞，以及眼睛痒、流
泪和灼热感，有部分患者会合并支
气管哮喘、过敏性皮炎等疾病。

还有一类人群皮肤容易出现
红斑、风团，俗称起了“风疙瘩”。

姜希介绍，“风疙瘩”一般指荨麻
疹，中医称其为瘾疹，临床表现主
要为皮肤出现大小不等的红斑，往
往瘙痒剧烈。这是由于春季过敏
原增多，加上风沙、环境干燥等因
素，一些人见风后，便容易出现季
节性皮肤瘙痒。

无论是何种过敏，脱离过敏原
是防控过敏性疾病的重要措施。
首先要找到病因，建议患者做过敏
原检查，筛查花粉、粉尘、螨虫、动
物皮屑、霉菌等过敏原，寻找日常
生活中可疑致敏因素。

其次，易过敏人群应尽量避开
树木和草丛等过敏原较多的地
方。外出做好个人防护，包括戴眼
镜、口罩等。适当涂抹温和的护肤
品，保持皮肤湿润，改善皮肤干燥
情况。

“若过敏反复发作、症状明显，
建议及时到医院治疗。抗组胺药
是常用的药物，中医则有中药、针
灸、拔罐等特色疗法，冲洗鼻腔也
可以减轻过敏反应。平时应加强
锻炼，增强体质，提高机体的免疫
力。”姜希说。 杨彦帆
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