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在日常生活中，很多不良习惯会损伤听
力，如随意掏耳朵、长时间佩戴耳机、熬夜打
游戏等。积极预防耳部疾病，科学保护听力，
要做到以下几点：

一、不要频繁掏耳朵。当耳朵痒时，可以
用干净棉签轻轻地在外耳道口旋转，接着让
耳朵向下，自行把耵聍（耳屎）排出。掏耳朵也
不能太过频繁，更不能用指甲、卡子等尖锐物
掏耳朵。如果耵聍太多堵塞了外耳道，要到正
规的医院处理。

二、不要长时间佩戴耳机。使用耳机一天
累计不超2小时。接听电话时，耳朵与话筒应
保持一定距离，音量适中，接听一段时间后需
交替更换另一只耳朵。

三、预防耳内进水。耳内进水会诱发急性
外耳道炎，治疗不及时可能会导致听力下降。
一旦外耳道内进水，可以把头偏向一侧，让水
流出来，再用棉签轻轻擦拭。

四、定期按摩护耳穴位。按摩耳垂前后
的翳风穴（在耳垂与耳后高骨之间的凹陷
处），以及听会穴（在耳屏前下方，下颌关节
突后缘之凹陷处），可以增加内耳的血液循
环，保护听力。建议早晚各按摩一次，每次
5-10分钟。

最后，专家提醒，平时要提高爱耳护耳意
识，一旦出现听力减退、耳鸣、耳痛、耳闷等问
题，应及时前往医院检查。

四招教你保护听力

4月10日，义乌牙科医院针对由于各
种原因，导致牙齿变黄、着色的市民，推出

“发现更美的自己——飞利浦zoom牙齿美
白月”活动。

在牙黄的人群中，有部分义乌市民属
于病理性牙黄。义乌牙科医院综合科医生
吴益阳介绍说，我国有不少地方是高氟地
区，当地的饮用水含氟量过大，如果 7 岁
之前生活在这里，就很容易患有氟牙症。
在他治疗过的患者中，林敏（化名）就是氟
斑牙患者。

25 岁的林敏从小生活在省内某个小
乡村，因为当地饮用水含氟量过大，导致他
牙齿发黑、颜色不均。林敏从小就被牙齿颜
色的问题困扰，就连他的女朋友都说，林敏
哪儿都好，就是一看到他的牙齿就不舒服。
前段时间，林敏要去见女方家长，两人商量
后，决定先解决牙齿问题。他们跑了几家诊
所，但价格超出了他们的经济承受能力。后
来，经朋友介绍，他们来到义乌牙科医院找
吴益阳求诊。

吴益阳检查了林敏的口腔，发现其牙
齿形态正常、牙面无缺损，牙面见棕色、白
垩色斑块，牙色不均，诊断为氟牙症。双方
沟通后，决定实施飞利浦美白微研磨方
案，治疗方式为诊室美白微研磨家庭美白
加渗透树脂治疗。经过几次治疗，林敏牙
齿变白了，比色由原本的A3.5到了B1。不
少朋友看见林敏在朋友圈发了与女朋友
的合影，照片上林敏笑得很开心，露出一口
洁白的牙齿。

除了病理性黄牙，还有不少人是因为
不良的口腔健康习惯导致的牙齿变黄、着
色。吴益阳接诊过一位患者张某，首诊
时，老远就能闻见他嘴里散发的浓重烟
味，不出所料，他一张嘴就是一口黑褐色
的牙。经询问，张某说自己喜欢抽烟、喝
茶、喝酒。口腔检查后，吴益阳还发现他
牙体颊侧附着少量隔夜软垢，还有大量
牙结石。张某说自己有时候喝完酒就迷
迷糊糊睡着了，忘记了刷牙，而有时候早
晨上班着急，也会顾不上刷牙。张某说，
现在自己的孩子都嫌弃他嘴巴臭、牙齿
黑，连家长会都不让爸爸去。为此，他下决
心要把口腔问题解决一下。

吴益阳首先帮张某安排了洗牙，把厚
厚的牙结石清除后，再开始进行美白处
理。由于张某牙结石太多太厚，都长到牙
龈里面了，洗牙的时候，不可避免地出现
了出血现象。吴益阳还帮他治疗了牙齿
敏感问题：几天后牙龈愈合，吴益阳对牙
体敏感区域用了牙龈保护剂封闭。经过
几次治疗，张某牙齿白了不少，他还专门
发微信感谢吴医生。

此外，还有部分市民由于美白不当
造成了牙齿问题。余小莉（化名）因为牙
齿发黄，颜色不均匀，对自己不自信。为
了让牙齿变白，她去做了一个冷光美白
项目，但没想到做完后牙齿酸痛难忍，而
且没有一点美白效果。为了缓解疼痛，余
小莉来到义乌牙科医院，经过检查，吴益
阳诊断余小莉属于生理性黄牙、前牙深

龋。为了最大限度地保留健康牙体组织，
用无创或微创方式达到治疗目的，吴益阳
为余小莉选择了飞利浦美白+复合树脂直
接粘接修复的方式进行治疗。经过一段时
间美白治疗后，余小莉的牙齿由C2\C3上
升至A1色。余小莉说，整个治疗过程不仅
没有出现酸痛，朋友见面时还称赞她洁白
的牙齿好看。

对此，吴益阳提醒，牙齿美白术后 24
小时，禁用茶类、咖啡、可乐、红酒、莓果

类饮料、有色漱口水以及食用深色食物
等，不宜食用太冷或太热的食物，以免刺
激牙齿造成敏感疼痛。一周内，最好不吃
容易染色的食物，比如麻辣火锅，也不宜
咀嚼槟榔、吸烟等。

为了让更多爱美的市民享受优质的牙齿
美白服务，义乌牙科医院在4月10日至5月9
日推出“发现更美的自己——飞利浦zoom牙
齿美白月”活动，将以亲民的价格为市民提供
高品质的口腔美白服务。 全媒体记者 何欣

美白牙齿 美好生活

义乌牙科医院开展优质牙齿美白服务

防疫期间，为了尽量减少外出和聚集，居
家做饭成为一种常态，对此，专家提醒，储备
食物要科学，类别不同储藏方式不同，生鲜食
物和保质期较短的食材不易储存，尤其注意
不要一次性采购过多。

另外，不同类别的食物应采取不同的储
藏方式。其中，尽量不要囤积易腐烂的食材，
如绿叶蔬菜等。柑橘类和香蕉不宜冰箱冷藏，
在室内冷凉处存放即可；豆制品很容易滋生
细菌，储藏不当容易变质。

•馒头等超过2天应冷冻保存
米面等储存，应用洁净、干燥容器装好，放

在室内阴凉、通风、干燥处，避免高温、光照。
馒头、烧饼、面包等熟制主食可放冰箱冷

藏保存，但若超过2天，则应分装密封后放于
冰箱冷冻保存。

糕点一般可以在冰箱冷藏保存，但最好
2天内吃完。

速冻食品应存放在冰箱冷冻室。食品包装
破损或已拆封的，需放入食品袋，并先扎紧袋
口再放入冷冻室，以免食品干燥或脂肪氧化。

•柑橘类和香蕉不宜冰箱冷藏
尽量不要囤积易腐烂的食材，如绿叶

蔬菜等。绿叶蔬菜可冷藏，最好在 3 天内吃
完。豆角、茄子、青椒、萝卜等可在室内冷凉
处存放。

柑橘类和香蕉不宜冰箱冷藏，在室内
冷凉处存放即可。苹果和梨既可以放冰
箱冷藏，也可以放在室内冷凉处，同时应
注意检查，及时挑出发霉腐烂的，避免污
染扩大。

•豆制品储藏不当容易变质
生肉和鱼虾，如当天吃，可放冰箱冷藏保

存，如当天吃不完，建议分割后放入保鲜袋用
冰箱冷冻保存。

鸡蛋保质期受温度影响较大，温度不超
过15度时，保质期为30天左右；放冰箱冷藏
保存时，保质期可长达40-60天。

牛奶分为常温奶和低温奶，常温奶可室
温存放，低温奶应贮存于冰箱冷藏室中。

豆制品很容易滋生细菌，储藏不当容易
变质。豆腐、豆浆、纳豆等生鲜豆制品，应放冰
箱冷藏室保存。如果豆制品发酸，豆腐、豆干
等表面滑溜或没有弹性，说明已经变质，不能
再食用。 均据人民网

如何科学储存食物？

类别不同方式不同

有临床研究发现，如果给患者列个
表，写上“这种病不能吃这个，那种病不能
吃那个”，患者们会听得特别仔细，有些人
还会把这个表贴在厨房墙上，时时给自己
提个醒。

其实，为了健康开始忌口是好事，但
是也得学会正确的忌口。人们口中经常流
传的一些忌口知识其实是错误的。如果忌
过了头、忌错了口，反而有害健康、得不偿
失。比如下面这三个忌口误区，就是典型的
错误观念。

误区一：血脂高忌口肉类
目前血脂高的人很多，为了控血脂，

有很多人把豆制品、肉、鱼、蛋、奶等高蛋
白的食物全部都给忌了。其实，这不但不
利于疾病好转，反而会因营养不良加重

器官的衰竭。
动物性食品是蛋白质、矿物质、B族维

生素的重要来源，如果怕血脂高而不敢食
用动物性食品，可能会诱发包括肌肉衰减、
骨质疏松在内的很多疾病。

营养的关键在于均衡的饮食，即使血
脂异常也应适量食用动物性食品，肉类注
意选择鱼虾、禽、瘦肉，吃禽肉时要去皮。同
时注意，不吃蟹黄、动物内脏等胆固醇含量
高的食材。

适当吃鱼肉可获得有益的ω-3 脂肪
酸，不但不会升高血脂，还利于控制血脂，
无其他特殊禁忌的话，平均每天可吃水产
类40-75克（生重）。

误区二：感冒忌口鸡蛋
很多人认为感冒发烧 了 不 能 吃 鸡

蛋，否则会加重病情。其实，这种担心
是多余的。

感冒时吃鸡蛋，的确会使体内产热增
多，这是因为食物在体内氧化分解时，除了
本身释放热能外，还会刺激人体产生额外
的热量，但这种热量的影响是微乎其微的，
不足以引起体温剧烈波动或延缓感冒康复
的时间。

相反，感冒发烧时，人体能量消耗较
大，抵抗力下降，适当补充鸡蛋等蛋白质比
较高的食物，对身体的恢复是有好处的。但
要注意，做法要清淡一些。

误区三：糖尿病忌口水果
水果是一类非常健康、非常良好的食

物，水果里有三宝：维生素、无机盐、膳食纤
维，只要没有特殊禁忌，鼓励人人食用。

有研究发现，糖尿病患者适当吃水果，能
明显降低死亡风险和多种并发症。当然，如果
近期血糖控制不够平稳，经常波动，当务之急
是控制血糖，最好先不要食用水果。

如果空腹血糖控制在7毫摩尔/升以下，
餐后两小时的血糖控制在 11 毫摩尔/升以
下，糖化血红蛋白控制在 7.0%以下，满足这
三个条件时是可以食用水果的。

糖尿病患者每天可吃净重150-200克的
水果，常见水果中，西瓜、柠檬、甜瓜、杨梅、草
莓、樱桃、柚子、桃子、李子、杏、哈密瓜等，含
糖量相对较少。

当然，安全起见，可以分别在吃水果前2
小时和后2小时自测血糖，看看吃水果到底
对自己的血糖有没有影响，并找到适合自己
的水果。 据北京青年报

生病得忌口？这三种忌口方式“得不偿失”

初春时节，万物复苏、春暖花开，让不
少人都产生了运动的想法。不过，春季运动
有讲究，尤其要注意防止运动损伤。专家表
示，春季运动损伤患者比其他季节会略高
一些，因为被“封印”了一个冬天的身体一
下子“解冻”，有些人选择突然高强度运动，
这就极易造成运动损伤。

专家提醒，对于长久不锻炼的人，在运
动前应充分做好准备活动，充分牵拉缩短
的肌肉和韧带。同时要掌握好运动量，选择
适合自己的运动项目，从小量逐渐适应，让
还在“冬眠”的身体器官逐渐苏醒。

尤其在爬山时，要注意护膝。膝关节本

身就不太好的人群，尽量不要选择爬山运动。
爬山虽然强身健体，但要因人而异，不建议中
老年人，尤其是患有骨关节炎及骨质疏松的
人群经常爬山。

此外，肩关节脱位也很常见。据不完全统
计，创伤性肩关节脱位多发于14岁至34岁人
群，并且肩关节脱位复发率高达90%以上。在肩
关节处于某个特定的位置时就会诱发脱位，比
如“投篮”“扣杀”“发球”等动作，还有的发生在
乘坐公共汽车时，手拉杆辅助站稳，遇到急刹
车，猝不及防就会导致脱位。第一次出现肩关
节脱位时就不可大意，哪怕康复后，也应尽量
避免高强度相同动作，以免复发。 据光明网

“冬眠”身体刚苏醒

春季运动不宜突然高强度


