
在耳鼻咽喉“大家庭”中，耳朵就像一

个低调的“宝宝”，生病后不爱“哭闹”，所以

常被忽视。3月3日是第二十四个全国爱

耳日，今年的主题是：科学爱耳护耳，实现

主动健康。提醒大家保护好自己的耳朵。

最近随着天气转暖，家住下沙的运动

爱好者王超男就遇到了运动后出现耳鸣

的问题。“每次跑完步都会出现轻微的耳

鸣，问了周围的人，发现这并非个例。”带

着王超男的疑惑，记者咨询了浙江大学医

学院附属邵逸夫医院耳鼻咽喉头颈外科

副主任医师邵瑾燕。

延伸阅读

如今，越来越多人热衷于运动。

然而，不正确的运动理念和错误的运

动方式可能会造成运动损伤，其中膝

关节是运动损伤的高发部位。知名

演员吴京就因长年运动过程中的重

复性受伤患上了骨关节炎，严重的患

者在后期还可能因为关节功能丧失

而致残。

多年从事骨与关节疾病、运动损

伤诊治的浙江大学医学院附属第二

医院骨科副主任医生丁钱海告诉记

者，从以往就诊病例来看，患者发生

运动损伤主要有三个方面的原因。

一是积累性损伤。即运动者长时间、

连续性的运动之后，没有得到很好的

休息和舒缓，形成积累性的伤害。二

是意外扭伤，即在运动过程中出现了

轻微扭伤等意外事件，但没有引起重

视，没有得到及时处理，导致后期反

复损伤。三是突然增加运动量导致

受伤。例如长时间不运动的年轻人

为了减肥或跟风进行运动，运动量和

运动频率的突然增多引起过度承受

而受伤。

丁钱海介绍，常见的膝关节损伤

包括交叉韧带损伤、半月板损伤、侧

副韧带损伤等，这些问题如果不及时

治疗，随着关节的老化和磨损加重，

容易造成关节炎。值得注意的是，骨

关节炎中的“炎症”并不是我们平常

所认为的“发炎了”，而是一种关节老

化、蜕变、磨损加重而引起的病理现

象，以关节疼痛、肿胀、畸形、僵硬症

状为主。

记者了解到，近年来运动损伤、

超重承压、软骨磨损、带来骨关节炎

的发生呈现年轻化趋势。对此，丁医

生提醒大家，除了运动前的充分热身

和运动后的肌肉放松，在开展运动时

还要选择合适的运动装备，尤其是鞋

子要具备一定的缓冲力，适度适量地

锻炼。“包括运动的项目、强度和频

率，都要选择适合自己的。尤其是运

动小白，前期一定要循序渐进，逐渐

摸索出一套适合自己的运动方式。”

当然，也有一些患者困惑，得了

骨关节炎之后，还能运动吗？专家表

示，长期不开展运动也是不可取的。

“人体的肌肉用进废退，有些人因为

病痛不敢发力，时间一长肌肉会慢慢

萎缩，肌肉萎缩之后关节的保护作用

会减弱，可能进一步加重他的症状。”

因此，丁钱海建议确诊骨关节炎的患

者，在专业诊疗和修复后，可以适当

开展康复训练，或者是选择对膝关节

相对“友好”的单车、游泳等运动项

目，维持肌张力。

爱耳操

运动后耳鸣大多可自行缓解

耳鸣有主观性耳鸣和客

观性耳鸣，耳道异物、耳部炎

症也可引起耳鸣。对于运动

后出现的耳鸣现象，邵瑾燕

说：“运动后耳鸣分很多种，一

部分和耳朵相关，一部分和头

颅兴奋性相关，还有一部分和

血管相关，部分有鼻炎、中耳

炎等基础性疾病的患者也会

出现运动后耳鸣或者耳鸣加

重的症状。”

较为常见的运动完耳鸣

现象，往往是因为运动后血

液流通加速，导致耳朵周围

血管血液流通出现混乱，进

而出现搏动性耳鸣。再加上

运动过程中，人体大量流汗，

造成耳咽管部分通畅，使得

呼吸声会传到耳朵，产生与

呼吸同步的耳鸣。邵瑾燕认

为，一旦出现耳鸣，可以减慢

运动速度，尝试缓和性运动，

让心跳慢慢恢复接近正常跳

动速率，之后再调整呼吸频

率，及时补充水分，耳鸣就能

逐渐缓解。

除了跑步后因血液循环

加快导致的耳鸣外，喜爱游泳

的跑友也要注意了，可能自身

存在中耳炎、耳硬化症、鼓膜

炎，此类情况也会造成跑步运

动后产生耳鸣。

“如果是间断性出现运动

后耳鸣现象，无需特殊治疗，

避免剧烈运动，注意不要太过

疲劳即可。”不过，邵瑾燕强

调，如果休息后仍然不能缓

解，且伴有头晕、意识不清等

症状，则需及时就医。

跑步时避免佩戴耳机

戴耳机听音乐跑步是很多

跑友的习惯。邵瑾燕提醒，长

期不正确使用耳机会对耳朵产

生损害。根据世界卫生组织的

研究报告，在 12—35岁的人群

中，有近一半的人在使用耳机

音量超标。对于人耳来说，最

适宜的在60—70分贝，超过80

分贝时神经细胞就会受到影

响。当周围环境比较嘈杂时，

人们使用耳机会不自觉将音量

调高，这样会更加损伤听力，戴

耳机产生的噪音会影响内耳膜

细胞的微循环，造成微循环障

碍，跑步的时候微循环速度比

较快，会加重微循环障碍。

此外，人们在使用入耳式耳

机时，耳机塞入耳朵后会产生一

定的摩擦，跑步时摩擦会加重，

外耳道的皮肤很嫩，特别容易划

伤，如果佩戴不合适的耳塞型耳

机会造成划伤或擦伤，细菌就会

趁机侵入，引发外耳道炎、耳疖

肿等，造成耳朵疼痛和肿胀。

冬春换季时节谨防中耳炎

除此之外，邵瑾燕还提出了

几个大家日常护耳过程中需要

注意的问题。一是尽量避免“采

耳”，近几年来，由采耳引发的真

菌性外耳道炎病例越来越多。

耳道本身具备自洁能力，过度清

理反倒不利于耳道健康。二是

需留意由鼻炎等原因引发的中

耳炎。耳部与鼻咽之间有一个

相通的管道，叫做咽鼓管。人体

感冒后，细菌、病毒容易通过咽

鼓管进入中耳，诱发中耳炎。

冬春换季时节，气候变化无

常，容易诱发呼吸道传染性疾

病从而导致中耳炎。邵瑾燕举

例：“‘阳康’以后，门诊来了不

少耳朵听力减退的患者，有部

分就是因为分泌性中耳炎导

致。”值得一提的是，中耳炎还

是导致幼儿听力下降的重要原

因。有数据显示，0-5岁幼儿患

中耳炎的概率是 7—30.7%，不

少孩子因为年纪小不会表达导

致延误治疗最终损害听力。

运动时，请保护好我们的耳朵
通讯员 李文芳 本报记者 洪 漩

运动好时光
别让膝骨关节炎困住脚步
本报记者 徐萃萃 潘笑坤

耳周的按摩、揉搓等动

作，有助于缓解听疲劳，提高

听觉敏感性。闲暇时，可做爱

耳操保养我们的耳朵。

揉耳廓：双手食指弯曲成勾，

如耳廓形状，拇指上下揉搓耳廓

约50次左右，直到耳朵发热为止；

明耳朵：将食指伸入耳朵

后立即拔出。注意手指的力

度要轻，入耳距离不宜太深，

避免力量太大伤及耳膜；

醒耳骨：双手中指搭在耳

朵后侧头部，食指搭在中指

上，然后自然滑下敲打耳朵后

侧头部，反复30次左右；

震耳：将双手张开，相互

揉搓发热，然后迅速捂住耳朵

再松开，如此10次左右。

2023年3月1日 星期三
编辑/版式：高玲玲 E-mail:ttb0571@163.com6 科学健身


