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本报讯（记 者朱传胜）
2024年 3月 3日是第 25个全
国爱耳日，今年的主题为“科
技助听，共享美好生活”。为
进一步普及科学爱耳护耳知
识，加大全社会听力残疾预防
普及力度，增强公众主动健康
意识，当天，河南理工大学第
一附属医院耳鼻咽喉头颈外
科医务人员在焦作火车站北
广场开展全国爱耳日义诊活
动。活动现场，吸引了众多市
民前来咨询，医务人员免费为
市民进行电耳镜检查、耳内窥
镜检查、纯音测听检查，并开
展了耳部疾病和保护听力健
康宣教活动。

近年来，随着人们生活方
式的改变，过度使用电子产品
以及压力大、不当用药等原
因，导致听力障碍患者人数增
多。据世界卫生组织统计信
息，全球已有超过 15 亿人患
有不同程度的听力障碍。而
我国是目前世界上存在听力
问题人数最多的国家，有超过
2.5亿人患有不同程度的听力
障碍或其他耳科的相关疾病。

为了避免听力损伤，该科
主任薛新中在义诊中传授市

民五个方法：一是减少接触噪
声及喧闹环境。当前，随着智
能手机的普及应用，许多人经
常佩戴耳机。长时间戴耳机
高音量很容易引起感音神经
性聋，造成听力下降，但是正
确使用耳机，一般不会对听力
造成损伤。使用耳机的音量
不要超过最大音量的60%，连
续使用时间不要超过 60 分
钟，成人每日使用耳机的时间

最好不要超过3个小时，每佩
戴一段时间要休息一下，未成
年人应当尽量不使用耳机。
此外，要选用优质耳机，尽量
使用耳罩式耳机，少使用耳塞
式耳机，避免在睡眠时使用耳
机。二是学习正确擤鼻方
法。感冒、鼻炎流鼻涕时，很
多人习惯用力倒吸鼻涕或按
住两个鼻孔使劲擤鼻涕，希望
一下子把鼻涕全部擤出来，但

这种骤然的压力会让鼻腔内
的脓性分泌物及病菌瞬间被
冲击到中耳腔中，从而感染红
肿，引发中耳炎，甚至导致耳
膜穿孔、流脓，造成听力严重
下降或失聪。正确的擤鼻涕
方式：用手指按住一侧鼻孔，
稍用力向外擤出对侧鼻孔的
鼻涕，用同样方法再擤另一
侧。三是杜绝随意掏耳，不使
用硬物掏耳。平时不要随便
用挖耳勺、小木棒等工具挖耳
止痒，以防损伤耳道深处的鼓
膜，造成外伤性鼓膜穿孔和化
脓性中耳炎等病变，进而导致
不同程度的听力减退。另外，
如果频繁掏耳，会刺激耳道皮
肤，诱发外耳道乳头状肿瘤，后
果不堪设想。四是谨防水入
耳。游泳、洗澡或洗脸时，应特
别注意，防止水进入耳内。如
感觉耳朵里进水，应立即侧耳
单脚跳，让水流出来或将棉棒
轻轻放进去，把水吸出来。五
是避免使用耳毒性药物，如链
霉素、庆大霉素等，使用后易发
生药物性耳中毒，继而损伤听
力。特别是婴幼儿的内耳发育
还不完善，易受药物影响，一定
要慎用以上药物。

正在怀孕的准妈妈，你
们会数胎动吗？日前，一位
准妈妈致电本刊热线，希望
能够比较全面了解数胎动的
方法。为此，记者采访了市
人民医院产科主治医生张瀚
文，让她来教教大家。张瀚
文介绍，所谓胎动，是指胎儿
在子宫内的各种活动，比如
翻身、伸手、踢腿、打哈欠
等。孕妇监测胎动是了解宝
宝在子宫内健康状况的最直
接途径，孕妇在 18~20周就
可以感受到胎动。她提醒准
妈妈，正常胎动是宝宝向妈
妈传递的安全信息，如果胎
动异常，则预示着宝宝可能
存在危险。所以，准妈妈一
定要学会观察胎动，千万不
能偷懒。

张瀚文强调，准妈妈进
入孕晚期28周，胎动规律后
就可以开始计数胎动了，26
周后先尝试记录。具体来
说，在 28周后到临产前，准
妈妈都需要每天进行三次自
测胎动，并且最好固定在一
个时间段，建议 9 时至 10
时、14时至15时、18时至19
时，各数一个小时。另外，在
数胎动的 1个小时内，孕妇
不得随意走动，并需要思想
集中、心情放松，姿势可采用
左侧卧位或坐位。正常情况
下，每小时3~5次为正常，动

一次算一次，连续动算一次，
三个时间段相加乘以 4，即
为 12个小时胎动情况。12
个小时胎动大于 30 次为正
常，小于这个数值则需要警
惕是否缺氧。在记录方法
上，以往准妈妈需要准备一
个本子，并打好格子，提前备
注时间，宝宝动一次画一
道。现在有孕期管理 APP
了，就更方便准妈妈记录
了。另外，每个胎儿都有自
己的胎动规律，胎动次数和
幅度每个胎宝宝都不尽相
同，所以准妈妈应该找出自
己宝宝的胎动规律。

伴随着怀孕周数的增
加，宝宝不断生长，胎动幅度
也会增大，准妈妈感受到的
胎动也会更加明显，胎动的
方式也会更加多样。而到了
产前最后两周，胎动可能会
减缓，这属于正常现象，但总
体不能低于日常三分之一数
值。

张瀚文提醒，准妈妈一
定要通过胎动听懂宝宝发出
的求救信号。一是胎动减
少。如果1个小时内少于3
次胎动或者 12 个小时内少
于 20 次胎动，就要引起注
意；跟平时胎动水平比较，少
于平时胎动一半，也是属于
不正常的。二是急促胎动。
急促胎动后突然停止，这说

明很可能是胎儿在翻身打滚
时被脐带缠绕，导致脐带血
流无法流通，造成胎儿缺氧，
这种是最危险的状况。三是
胎动晚、微弱。如果胎动出
现较晚，且胎动幅度比较弱，
则可能是胎盘功能不佳，导
致胎儿缺氧所致，建议就医
查看胎儿彩超及电子胎心监
护。四是突然加剧、减缓。
如果胎动突然加剧后，又慢
慢减缓，则极大程度为胎儿
缺氧或者外界刺激所致，有
时还会伴随腹痛和大出血。
总之，无论出现什么样的异
常胎动，准妈妈都应尽快就
医。

近日，本刊连续刊发了关
于春天养肝护肝的文章，在读
者中引发了一些反响。昨日，
一位读者致电本刊热线，说是
看了之前文章介绍的春天要

“省酸增甘”，就与朋友探讨，结
果朋友强烈建议他多吃大枣。
他就想问问，大枣到底有什么
功效。

为此，记者采访了市中医
院糖尿病肺病二区主任黄立
娜。她介绍，资料显示，早在西
周时期，人们就开始利用红枣
发酵酿造红枣酒，作为上乘贡
品，宴请宾朋。枣作为药物，使
用也是比较早的，秦汉时期《神
农本草经》中记载：“枣，味甘
平。主心腹邪气，安中养脾，助
十二经。平胃气，通九窍，补少
气、少津液，身中不足，大惊，四
肢重，和百药。久服轻身长
年。”

黄立娜说，中医认为，红
枣，味甘性温、归脾胃经，有补
中益气、养血安神、缓和药性的
功效。脾胃是人体气血生化之
源，中医称之为人的后天之
本。人的所有饮食入于胃中，
全赖脾胃转化吸收，形成营养
及能量物质，濡养脏腑形体，滋
润肌肤，为生命活动提供物质
基础。因此，脾胃功能强健，则
人体生命机能才能旺盛。另
外，大枣还可养血安神。中医
认为，心主血脉，藏神，血以养

神，是神的物质基础。心血充
足，则心神安定。反之，心血亏
虚，则心神浮动不安，会引起失
眠、心悸。大枣色红，甘温益气
养血，针对心血心气不足引起
的失眠具有较好作用。“金元四
大家”之一，中医脾胃学说的创
始人李杲曾说：“大枣，温以补
脾经不足，甘以缓阴血、和阴
阳、调营卫、生津液。”红枣水护
肝也不是新鲜事，中医学认为，
红枣水有补气养血、疏肝解郁
的作用，将果肉丰富的红枣掰
开，用温水泡发，这样维生素更
利于肝脏吸收。

黄立娜提醒，大枣虽好，也
有禁忌。经期易水肿的女人不
宜食用，因为新鲜的红枣都是
比较甜的，如果在食用时不注
意量，很容易出现生痰生湿的
情况，导致经期水肿加重；体质
燥热的人不宜服用，因为红枣
本身就是补血的食物，特别是
燥热性的女性，在经期更不宜
吃红枣，以免出现经血过多的
情况；糖尿病患者不易食用，因
为红枣含糖丰富，尤其是制成
零食的红枣，并不适合糖尿病
患者进补；外感风热的患者不
宜过量进食生鲜红枣，因为容
易产生腹泻并伤脾。总之，红
枣甘温补益，针对痰湿热盛、肥
胖、舌苔厚腻、饮食积滞之人，
应该尽量避免多食。

河南理工大学第一附属医院

开展全国爱耳日义诊活动

滋补肝血说大枣
本报记者 孙阎河

准妈妈会数胎动吗
本报记者 孙阎河

河南理工大学第一附属医院耳鼻咽喉头颈外科主任薛新中
为市民检查听力。 本报记者 朱传胜 摄
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马上回应

本报讯（记者李锴）昨日，记者
从焦作火车站获悉，3月13日前，
凡乘坐列车去往北京方向的所有
乘客，均须经过车站二次安检方可
进站乘车。因此，为确保正常出
行，去往北京方向的旅客一定要预
留出充足时间，最好提前到站，避
免因到站时间晚而耽误行程。

根据铁路部门安排，自2月28
日 0时起至 3月 12日 24时止，焦
作火车站将对乘坐进京列车的旅
客进行二次安检。目前，焦作火车
站南、北站房均已实施，乘坐前往
北京方向列车的旅客，进站后请在
车站工作人员的指引下完成二次
安检查验工作。

什么是二次安检？二次安检
主要是指旅客在进站口接受首次
安检的基础上，车站会在旅客进入
候车区前实行二次安全检查。重
点对旅客的行李，特别是瓶装液
体、可疑物品进行再次检查，做到

“逢包必验、逢液必查、逢疑必问”。
此次焦作火车站涉及二次安检

的列车较多，包括：K590次，0:47
发车；K268 次，3:01 发车；K4220
次，4:12 发车；K474 次，5:04 发

车；K4080 次，7:00 发车；K4542
次，9∶42发车；K4398次，17:06发
车；K4082 次，20:00 发车；K270
次，21:37 发车；K4780 次，23:52
发车；G1585次，6:34发车；G557
次，17:09发车。由于近期进京列
车每日开行车次不同，请旅客根据
车票乘车日期乘坐，具体开行车次
以铁路 12306 官网和车站公告为
准。

焦作火车站提醒广大旅客，出
行前一定要仔细检查行李，避免携
带禁限物品。需要注意的是，为缩
短安检时间，旅客在接受二次安检
时要提前备好证件，便于提高查验
速度。过安检时，旅客应主动将行
李放入安检仪，并把各类瓶装、罐
装液体提前取出，配合安检人员进
行检查，以免耽误进站时间。由于
车站提前5分钟将停止检票，而实
施二次安检会增加进站时间，因
此，请旅客尽量提前到站，预留充
足时间，配合安全检查，切勿“踩
点”进站而耽误行程。确实停检后
未能进站时，请抓紧时间到车站售
票窗口、自动售票机或铁路12306
官网进行退、改签手续。

近日，有网友通过人
民网“领导留言板”留言，
为焦作的文旅发展出谋划
策，并获得相关部门的回
复。

网友留言：贵市云台
山景区影响力已经非常
大，而一旦申报世界自然
遗产通过的话，将实现焦
作在世界自然遗产方面零
的突破，其意义可以说是
不言而喻。

修武县委回复组：网

友你好！感谢你对我们
工作的建议与支持！经
了解，2004年，云台山景
区被联合国科教文组织
评选为全球首批世界地
质公园。2006年，云台山
景区入选首批国家自然
遗产预备名录。2009年，
云台山景区启动世界自
然遗产申报工作，并与中
国风景名胜协会签订《云
台山风景名胜区申报世
界自然遗产技术咨询项

目合同书》，编制《云台山
申报世界自然遗产文本
资料》等。

申报世界自然遗产的
过程，不仅是打造云台山
景区国际品牌的过程，也
是提高焦作市及修武县声
誉和知名度、树立国际形
象的过程。下一步，我们
将对云台山景区申报世界
自然遗产工作进行重点关
注，积极推动云台山景区
的申遗工作。

3月13日前，进京列车实施二次安检

网友为焦作文旅发展建言获回复
本报记者 赵改玲


