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三月进入春季，气温逐渐回升，

但昼夜温差大，天气多变。市疾控中

心提醒，应注意预防新型冠状病毒肺

炎、病毒感染性腹泻、手足口病、流行

性感冒等传染性疾病，警惕学校聚集

性病例的发生。

■ 3.3全国爱耳日：

熬夜+耳机 伤耳最致命

耳朵是我们聆听世界的窗口，它让我们听到了各种
各样美妙的声音，为我们生活增添了许多美好与幸福。
2022年3月3日是第23个全国爱耳日，今年的主题是“关
爱听力健康，聆听精彩世界”。

据世界卫生组织统计，全球约有11亿12到35岁的
年轻人正面临无法逆转的听力损失风险。听力下降已不
再是老年人的“专属”。

“对于成年人的听力下降，首先需要明确是传统
性因素导致的，还是感应神经性因素引起的，需要结
合脑干诱发电位、纯音测听等相关检查，来初步判断
类型。”市第一人民医院耳鼻喉科医生胡民强介绍
说，在日常生活中，不良的用耳习惯，比如长时间戴
耳机，经常去 KTV、酒吧等高噪音场所，用硬物掏耳
朵等行为均会对听力造成损伤。在过往的诊断中，
有过多起长时间煲电话粥、熬夜戴耳机听音乐，造成
神经性耳聋的病例。

在日常生活中，还有很多小细节会影响耳朵健康。
一旦有耳鸣、闷堵感或头晕等现象，可能就是听力受损的
早期信号，要及时就医，并且多休息，保证良好睡眠以缓
压力。胡民强表示，儿童和青少年人群要避免过度噪声
暴露。成年人要选用优质耳机佩戴，使用音量不超过最
大音量的60%，每次佩戴的时间控制在60分钟以内。而
未成年人佩戴耳机的时间最好控制在30-40分钟内。

■ 3.6世界青光眼日：

眼压升高 小心青光眼

“医生，我最近看东西，眼睛会出现彩虹一样的光，是
用眼疲劳的原因吗？”市眼科医院二病区孙功勋医生遇到
过这样的病患，“突发的视物虹视、眼部胀痛、偏头痛，严
重者还伴有恶心呕吐，这些很可能就是急性闭角型青光
眼发作的征兆。”

青光眼是一种慢性疾病，是由于眼睛内部的压力过
高，压迫视神经而引起视力下降、视野缺损、视力损伤。“从
儿童到老人，所有年龄人都可能发生青光眼。”孙功勋介
绍，诱发青光眼发作的原因很多，劳累过度、睡眠不足、暴
饮暴食或在黑暗处久留，长期低头伏案工作等都有可能。
强烈的情绪波动（大喜、大悲、大怒）也会有影响，这类情况
多见于性格上容易忧虑、紧张、抑郁、不爱沟通的中老年女
性。

另外，天气也是诱发青光眼的重要因素。青光眼多
发生在冬季，一般在强冷空气入侵的24小时内发作。所
以，建议有青光眼的老人外出前最好先找个温度“过渡
段”，如可以在楼道里待一会儿降降温，让身体慢慢适应
外界寒冷的环境。

由于青光眼是不可逆性的致盲眼病，因而发现早、干
预早，可以保持一定的视觉功能，维持正常生活和工作。
孙功勋给大家的建议是：40岁以上人群，应该每年做一
次眼科检查，包括眼压测量和眼底检查等。白内障、虹膜
炎等患者要尽早治疗，以免引起继发性青光眼。日常生
活中，要保持轻松愉快的心情、良好的睡眠。年轻人要注
意用眼卫生和良好的用眼环境，在光线充足的环境下看
手机、看书等，避免过度用眼。

■ 3.10世界肾脏日：

定期尿检 早预防

每年3月份的第二个星期四是世界肾脏日，肾脏是
人体的“排污系统”，也是最辛劳的代谢器官。它吃苦耐
劳，既不像心脏般鼓动不歇，也不像脾胃，稍有不慎就有
明显腹胀、腹痛的症状。它隐忍坚强，有巨大的代偿能
力，所以肾病常因“发病率高，知晓率低”而被忽视。

“肾脏有病不吭声”，而乏力、疲倦可能是其早期症
状。华师附院（芜湖二院）肾内科邵云侠医生介绍说，
立春开始，一些人会感觉全身懒洋洋的，止不住地困，
别以为都是春困，有的可能是疾病，比如肾炎。除了疲
倦的征兆，肾脏出现问题最直观的表现是尿液的变
化。一个正常人的尿液澄清、微黄，无明显气味，排尿
量大约为 1500 到 2500 毫升左右，如果出现尿色改变或
尿液浑浊，伴有泡沫经久不消、夜尿增多等异常症状，
都可能是肾脏在悄悄告诉你，它出了问题，需要检查维
护。

“近年来继发性肾脏病，特别是糖尿病肾病、高血压
肾损害等明显增加。”邵云侠特别提醒，糖尿病、高血压
等长期用药的慢性病患者，有肾脏病家族史的人是肾
病高发的“群体”。另外，不良生活方式，如吃得太咸、
过多摄入高油脂，高蛋白饮食等，也会加重肾脏负担。
所以，面对肾病这个“隐形杀手”，定期检查、早期防治
很重要。“日常体检中检查尿常规、肾功能和肾脏B超是
最有效和简便的方法。”邵云侠建议，要坚持合理饮食，
学会吃得淡一点，每天食用盐摄入量不超过 5 克，就足
够身体所需了。另外，合理的应用药物，尽量减少药物
性肾损伤；适量运动，提高身体免疫力，避免炎症感染
等，均可有效减轻肾脏的负担。

■ 3.18全国爱肝日：

遵医嘱 警惕药物肝

肝就像一个中央银行，负责管理身体三大货币（气、
血、水）流通。情绪、睡眠、饮食、甚至药物等，均会影响
肝的疏泄功能。

爱肝在日常，护肝在平时。护肝先要做到不伤肝。
一些患者的肝病是被“熬”出来的，比如“夜猫子”大多
双目赤红，这正是熬夜损伤了肝血，肝火上升的症状。
所以保证睡眠时间和睡眠质量，有助于清肝泻火，从而
预防肝病。“肝喜调达，而恶抑郁。”市中医院脾胃病科
查景园医生认为，良好的情绪，对于肝脏也是一种保
护。情绪抑郁或暴怒，会出现一系列肝气郁滞或化火
的症状，比如两肋疼痛、恶心反胃、心烦失眠等。男性
应酬多，嗜烟贪杯，也易祸及肝脏，导致脂肪性肝病。

所谓“是药三分毒 ”，肝脏是药物代谢的主要场
所，如果用药不当，很容易导致肝脏受损。据查景
园介绍，近年来，药物性肝损伤的人群越来越多。
所以不管是服用保健品、中药调理还是需要长期吃
药的慢性病患者，用药之前一定要先问诊，遵医嘱，
按疗程服用。

“肝在季为春”，春季万物复苏，肝气也应时而升
发，这是养肝的大好时机。作息规律，保证睡眠，适度
运动可以促进阳气生发。在日常饮食上，查景园认为，
酸入肝，酸性收敛，所以春季要少吃酸，以免肝气不得
疏泄而郁结。建议多吃韭菜、大蒜苗、芽苗等时令蔬
菜，以助肝气升发。另外，吃火锅不可太频繁，也别乱
滋补，大辛大热容易导致肝阳偏盛而升发太过。而适
当吃点大枣、山药、蜂蜜等甘味食物，能补脾以制约肝
气过亢的现象。

■ 3.21世界睡眠日：

放松身心 助睡眠

人每天有三分之一的时间在睡眠中度过，睡眠质量
的好坏直接关系到个人的健康问题。然而根据最新调
查研究，中国人的睡眠状况存在 3 大问题——睡不着、
睡不醒和睡不好，统称为睡眠障碍。每夜安眠慢慢变
成了人们生活中的“奢侈品”。

1993 年，安徽省第一个睡眠专家门诊在芜湖市第
四人民医院成立，在此基础上，2020 年，该院又成立了
皖南地区唯一的一个“睡眠医学科”。医生夏仲作为门
诊专家之一，每天接待有睡眠障碍的病患达 80 余人。

“生活的边边角角都可能是引发失眠的压力。”在夏仲
接诊过的患者中，既有因学业压力造成失眠的学生，有
因工作生活压力辗转反侧难以入眠的中青年，也有因
疾病后伴发焦虑、抑郁情绪而易醒的老年人。对于来
就诊的患者，医生会根据睡眠检测、心理评估、体格检
查等给予诊断及个体化的治疗方案。夏仲介绍说，睡
眠医学是一门交叉学科，涉及现代医学的多个学科，如
耳鼻喉科、神经内科、精神科等。睡不好可能更多与精
神、心理问题有关，甚至是抑郁症、焦虑症的早期症状。

养成规律作息的睡眠习惯是保证睡眠质量的关
键。夏仲建议在日常生活中可以定期锻炼，增强体质，
也可以看看书、听听音乐、睡前泡个热水脚等，只要能
够让自己身心放松的“小习惯”都可以尝试。睡前要减
少使用电子产品的时间，少做“烧脑”的事情。

“关注睡眠就是关注健康，有健康的心理就一定可
以拥有一个健康的睡眠。”夏仲提醒大家，睡眠是一个
自然的过程，不要总想着去控制，要学会觉察自己的情
绪变化，接纳焦虑、抑郁的情绪，保持内心平静，瞌睡自
然就来了。特别对于更年期女性，除了自身调节情绪，
保持心情平和外，家人也要配合，给予她们更多理解与
关爱。

■ 3.24世界防治结核病日：

自我防护 远离肺结核

结核病，又叫“痨病”，可以算作是世界上最古老的
疾病之一。我国是全球结核病的高负担国家之一，2020
年新发结核病人84.2万例，居世界第二位。安徽省每年
新发病例数及报告发病率居全国中游水平。

“结核病是青年人特别是在校大、中学生容易发生
的一种慢性传染性疾病，一年四季都可能发病。”市疾
控中心结核病防治科彭伟介绍说，15岁到25岁的青少
年是结核病发病的第一个小高峰，此外，儿童、老年人、
提抗力低下者更容易在感染结核菌后发病。艾滋病感
染者、糖尿病患者等慢性病人，也是高危人群。

肺结核主要通过病人咳嗽、打喷嚏、大声说话等产
生的飞沫传播，目前尚没有有效的疫苗可以预防发病
（新生儿接种卡介苗，对于预防儿童结核病脑膜炎、粟
粒性结核病有显著效果，对成人保护效果有限），最有
效的控制方式就是早发现早治疗。“如果出现咳嗽、咳
痰 2 周以上，或痰中带血，应当及时去结核病定点医院
检查是否得了肺结核。”彭伟提醒，芜湖市结核病定点
医院有市第三人民医院、湾沚区总医院、南陵县医院、
无为市人民医院、繁昌区人民医院。

在日常预防措施上，自我防护意识必不可少。规
律作息，保持良好心态、注重营养均衡，坚持适当运
动等，提升抵抗能力。同时，注重个人卫生。不要随
地吐痰、不能对人咳嗽，咳嗽、打喷嚏时用纸巾掩住
口鼻。勤洗手、常通风，在人群聚集、通风不畅的公
共场所正确佩戴口罩等。

近期，国内多个城市陆续出现本土
疫情。市疾控中心提醒广大市民，仍需
提高防控意识，做好个人防护，养成“一
米线”、勤洗手、戴口罩、公筷制等卫生
习惯和生活方式。不要前往中高风险
地区，预防新型冠状病毒感染。无禁忌
症的适龄人群应尽快完成新冠疫苗的
全程接种及加强免疫接种。

3月份开学季是诺如病毒感染性腹
泻的高发期，所有年龄段人群均易感。
学校作为人口密集的地方，容易受到诺
如病毒的影响。吃货们也要打起十二
分精神，小心病从口入！儿童患者呕吐
普遍，成人患者腹泻为多，出现症状需
及时就医治疗。被污染的衣物或床单
等要立即脱掉和清洗，清理人员须做好
个人防护，并在清洗后认真洗手，避免
造成传播。保持良好的手卫生是预防
诺如病毒感染和控制传播最重要最有
效的措施！

另外，手足口病也是开学后需要特
别提防的。手足口病多发于5岁以下儿
童，大多数患儿表现为发热，手心、足
心、臀部皮疹和口腔疱疹。肠道病毒传
染性强，隐性感染比例大、速度快，容易
在幼托机构等儿童密集场所暴发，做好
儿童个人、家庭和幼托机构的卫生是预
防关键。日常预防应做到：勤洗手，吃
熟食；勤通风，多消毒；勤观察，打疫苗。

3月也是流行性感冒的高发期。流
行性感冒简称流感，主要通过咳嗽、打
喷嚏或说话时产生的飞沫传播。所以，
做到勤洗手、常通风，不随地吐痰，咳
嗽、打喷嚏时遮掩口鼻可有效预防流
感。对于老年人、儿童、慢性病患者等
重点人群，可在流行季节前接种流感疫
苗以降低感染的风险。

记者陆婷婷

谨防疾病谨防疾病，，小心疫情小心疫情！！

三月春暖花开，关注健康正当时。记者走进芜湖市

各大医院 ，采访相关专家，带您了解三月里的 6 大健康

日，让我们在春日里更好地爱护自己！

□□记者记者陆婷婷陆婷婷

3月

这些健康日这些健康日““拍了拍拍了拍””你你
爱耳日

5
责任编辑责任编辑：：陆婷婷陆婷婷
邮箱邮箱：：whrbxwbwhrbxwb911911@@163163.com.com

2022年3月12日 星期六


