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耳鸣原因

　　陈敏良表示，随着气温持续攀升，近期他们医院耳
鼻喉科接诊的老年耳鸣、耳部不适患者明显增多。他指
出，夏季高温、湿度过大及生活习惯改变等因素，易导
致老年人出现“耳朵上火”、耳鸣、听力下降等问题，
主要诱因有以下三个方面：

　　●高温脱水，内耳微循环受阻
　　夏季人体出汗增多，若老年人饮水不足，可能导致
血液黏稠度增加，内耳毛细血管供血不足就会引发耳
鸣。此外，高温易诱发血压波动，会进一步影响耳部
健康。

　　●空调直吹，冷热交替刺激
　　长时间使用空调或风扇直吹头部，可能造成耳周血
管收缩，导致血液循环不良。因贪凉后突发“耳闷”
“蝉鸣声”的老年人不在少数。

　　●情绪烦躁与睡眠障碍
  夏季昼长夜短，老年人易因燥热出现睡眠质量下
降，而焦虑、疲劳会加重自主神经紊乱，间接诱发
耳鸣。

护耳建议

　　●及时补水，饮食清淡
  每日饮水不少于1500ml，可适量饮用绿豆汤、菊花
茶，减少辛辣、高盐食物，避免内热积聚。

　　●避免冷风直吹
  空调温度建议设定在26℃以上，尤其避免出风口对
准头部。外出时可佩戴遮阳帽或薄围巾保护耳部。

　　●按摩保健
  每日早晚轻揉耳廓（如提拉耳垂、按压耳屏），可
促进耳朵局部血液循环。

　　●出现异常及早就医
  若耳鸣持续超过24小时或伴随眩晕、听力骤降的症
状，应及时就医，排查中耳炎、突发性耳聋等疾病。
　　特别提醒：老年人代谢能力较弱，夏季更需保持规
律作息，避免在正午高温时段外出。通过科学调养，多
数“上火型”耳鸣可有效缓解。

智慧起居

　　●营造适宜环境
  室内温度建议设定在26℃-28℃，湿度保
持在50%-60%为宜。避免空调冷风直吹，可在
客厅等主要活动区域使用空调，卧室可配合风
扇促进空气流通。切勿因“怕费电”“怕着凉”
而拒绝使用空调。

　　●避免温差骤变
  从高温户外进入冷气较足的室内时，可在门
口稍停留适应几分钟，或在颈部、手腕处稍作冷
敷缓冲。

　　●注意通风换气
  早晚凉爽时开窗通风，白天高温时段关闭门
窗，拉上遮光窗帘。

　　●选择合适的衣物
  选择宽松、轻薄、透气（棉麻丝为佳）的
浅色衣物，利于汗液蒸发。外出时，戴太阳
镜、遮阳帽。

 科学饮食

　　  ●以清淡易消化食物为主
   多吃蔬菜（冬瓜、黄瓜、丝
瓜、番茄等含水量高的）、水果
（西瓜、桃子等）、豆制品以
及鱼、虾等白肉，减少油

腻、煎炸、辛辣食物的
摄入。

　　●适量补充电解质
  出汗过多时，可适量饮用含少量盐分的汤
水，如紫菜汤，或在医生指导下使用口服补液盐。
避免一次性大量喝白开水导致低钠。

　　●保证优质蛋白
  适量摄入鸡蛋、牛奶、瘦肉、豆类，维持身
体正常机能。

　 ●注意水分补给
  主动少量多次饮水。即使不觉得口渴，也要
定时定量饮水。可通过观察尿液颜色判断是否需
要补水，尿液呈淡黄色或接近无色说明水分充
足，尿液颜色呈深黄色则提示需要补水。
  普通老年人每天饮水量建议在1 5 0 0 m l -
2000ml，心肾疾病患者需咨询医生。
  温开水、淡茶水、绿豆汤、酸梅汤都是好选
择。尽量不喝含糖饮料、酒水和浓咖啡，避免加
速脱水。

特殊关照

　　●独居老人
  子女、亲友、社区工作者应增加联络频次
（每天至少一次），确认独居老人状况，提醒防
暑，帮助检查空调等设备是否能正常使用。

　　●慢性病患者
  对于患有高血压、糖尿病的老年患者，应密
切监测血压、血糖等指标，遵医嘱按时服药，如
有不适及时联系医生，咨询药物在高温下的注意
事项。

　　随着年龄增长，老年人因脏腑功能衰退、阳气不
足，冬季常被慢性疾病困扰。中医的“冬病夏治”理
念，为老年人调理体质、预防疾病提供了科学方案。那
么，适合冬病夏治的疾病主要有哪些？如何科学治
疗？山东第二医科大学附属医院中医科副主任医师朱
晶瑜为您解答。
　　朱晶瑜称，常见的慢性支气管炎、肺气肿等呼
吸系统疾病，以及类风湿关节炎、老寒腿等关节
病症，多因阳气亏虚、寒邪凝滞所致。夏季阳气
旺盛，人体气血运行通畅，此时进行冬病夏治，
能有效驱散体内寒邪，增强免疫力。
　　穴位贴敷是适合老年人的首选疗法。在三
伏天，选用温阳散寒的中药贴敷于大椎、肺
俞、肾俞、足三里等穴位，可扶助正气、温通
经络。以慢性支气管炎患者为例，连续三年
贴敷后，冬季咳嗽、咳痰症状会明显减轻。
  此外，艾灸疗法也值得推荐。通过温和
灸关元、气海等穴位，能培补元气，改善畏
寒肢冷症状。但冬病夏治并非适用于所有人
群，实热证、阴虚火旺者不宜使用，且应在
专业中医师指导下进行，才能发挥其最佳
疗效。
　　特别提醒：老年人冬病夏治应遵循
“缓补慢调”原则。体质虚弱者药量宜
轻，贴敷三伏贴时间不宜过长，避免皮肤
灼伤。患有高血压、糖尿病的老人，需
在病情稳定时进行，并密切观察身体
反应。此外，治疗期间避免贪凉饮
冷，保证充足睡眠，适当进行散
步等舒缓运动，让冬病夏治发
挥最佳效果。
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两个调理方法别错过
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　　近日，奎文区80
岁的孙女士向本报反
映，她每年夏季都会频
繁耳鸣，最近又出现了
多次耳鸣的情况，“其
他季节从来不耳鸣，一
到夏天经常感觉耳边嗡
嗡作响，有时候耳朵
还痒，不知道怎么
办了”。针对孙
女士的情况，记
者采访了阳光
融 和 医 院 耳
鼻喉科主任
陈 敏 良 ，
请他支支
招。

夏季频繁耳鸣 护耳妙招看这里

　　夏至过后，天气越来越热，老年人夏季如何科学防暑？潍坊市第二
人民医院（潍坊呼吸病医院）老年医学科副主任医师刘艳作出解答。


