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养生 07

“人老耳背”不要紧吗

老年听力损失是指60岁及以
上老年人因年龄增长、耳科疾病、遗
传、噪声损伤、耳毒性药物、代谢性
疾病，以及不良生活习惯等导致的
听觉功能下降的总称。

很多老年人认为，人老耳背很
正常。实际上，听不见不只是“听”
的事。

有些老年人因为听不清别人说
话或者需要对方多次重复、担心误解
别人的意思等原因，逐渐拒绝与他
人交流；还有的人由于听力损失比
较严重，只能看到别人的嘴唇在动，
却听不见对方说什么，难免怀疑他
人是在议论自己，并因此变得多疑、
烦躁、易怒。久而久之，老年人可能
产生孤独感，引发焦虑、抑郁等精神

心理问题，甚至造成社会隔离现象。
此外，听力损失还会增加安全

风险，如在马路上没有听见汽车鸣
笛，因躲闪不及时引发意外等。越
来越多的研究发现，听力损失与老
年人认知功能下降密切相关，保护
听力被认为是预防老年痴呆的一个
重要环节。除了年龄增长以外，高
血压、糖尿病等慢性疾病也会加重
老年人的听力损失，这些患者要格
外提防听力损失的问题。

自测听力 可以试试这些方法

人耳能够感受到的频率范围在
20~20000赫兹，日常言语交流的
频率范围一般在500~3000赫兹。
老年听力损失往往先出现在高频
区，并逐渐向中低频范围扩展。蚊
子声、搓动手指的声音是常见的高

频声音，冰箱、抽油烟机工作时发出
的“嗡嗡”声则是低频声音。

我们如何了解自己的听力好不
好呢？以下是几种日常可用的简单
自测方法。

将拇指和食指放在耳边搓一搓，
仔细聆听能否听见捻指音；

将手表（石英表或机械表）放在
耳边，能否听到秒针走动时发出的

“滴答”声；
揉搓塑料袋、敲桌子等，看看能

否听见这些声音。
小提示：
如果您在嘈杂的环境中与人交

流时，听不见或听不清别人讲话，看
电视、用手机时需要将音量调得很
大，使用上述自测方法后有些声音
听不清，那么，您很可能已经出现了
听力损失，建议尽快就医。

听力损失，带来的不良后果多
◎刘博

糖尿病会
加速大脑衰老

暑去秋来，我们的食欲又被唤
醒，无论是传统的贴秋膘，还是秋天
的水果，无不是我们对热烈夏天的
告别和对秋天的向往，因为我们离
甜蜜的收获时节又近了一步。

俗话说：不时不食。吃东西
要讲究应时应季，水果也一样，
枣、梨、葡萄等秋季水果逐渐上
市，今天就来为大家介绍这些应季
水果的营养价值，以及如何吃才能
更养生。

枣：水果里的“维生素C大户”

别看枣个头小，但可以称得上
是水果里的“全能选手”，为什么这
么说呢？

1.枣最亮眼的营养“成绩单”就
是维生素C。鲜枣中维生素C的含
量比大家认知里的“维C大户”柠檬
高出了近10倍，一般来说，吃五六
个鲜枣就能满足一天的维生素C需
要量。

2.富含多种维生素和矿物质。
除了维生素C外，枣的其他营养成
分也十分突出，含有对人体有益的
胡萝卜素、B族维生素等多种维生
素，以及钾、镁、铁等多种矿物质。

3.含糖量高、热量堪比米饭。
需要注意的是，枣的糖含量很高，每
100g枣的能量是125千卡，和一小
碗蒸好的米饭能量相当。所以，要
想能量不超标，最好仔细数出鲜枣
数量，细细品尝为上策。

梨：降燥润肺的“首选代言人”

如果说要为秋天找一种水果来
代言，那肯定首先推举梨。

1.含水量超高。梨的水分含量
很高，各个品种几乎都在 85% 以
上，含水量高就能起到润喉、缓解嗓
子干燥不适的作用。

2.有润肠通便的作用。除了补
水外，梨还能起到润肠通便的作用，
比如来自新疆的库尔勒香梨，它的
不溶性膳食纤维的含量达到了
6.7g/100g，是一般苹果的近4倍。

值得注意的是，吃梨也要控制
好量，因为有些梨含有较多的山梨
糖醇，而山梨糖醇有很强的亲水性，
在肠道中具有渗透作用，可以增加
粪便的含水量，刺激胃肠蠕动，促进
排便。

3.饭前吃有助于控制食欲。梨
的能量与苹果相当，饭前吃梨同样

有助于控制食欲；在餐桌上，梨也可
以有不俗的表现。梨的吃法很多，
既能直接生吃，也能蒸、煮或者烤制
后食用。既能入汤，也能入药。应
季而食，我们常说的银耳雪梨汤可
以在这个时节成为家里餐桌上的
常客。

葡萄：“全身都是宝”

葡萄可以说“全身都是宝”，葡
萄果肉、葡萄皮和葡萄籽都拥有对
人体有益的成分。

1.葡萄含有丰富的维生素C、
膳食纤维，以及花青素、类黄酮等植
物化学物，还含有苹果酸、柠檬酸等
有机酸。

2.葡萄中还有一种重要的营养
素，就是白藜芦醇。白藜芦醇是一
种存在于葡萄皮和葡萄籽中的天然
多酚，已被证明具有抗氧化、抗炎症
等多种益处。

3.从营养的角度来看，洗净后，
吃葡萄不吐葡萄皮的确是值得推荐
的吃法，因为葡萄皮和葡萄籽中都
含有白藜芦醇，葡萄皮中的天然色
素对降低血糖、抗癌也有良好的效
果。

正值白露节气，天气到了由热变
凉的转折点，再加上燥邪风寒渐长，养
生需格外注重润燥养肺。

此时白天气温仍较高，但昼夜温
差大，如果下雨，气温下降更为明显。
因此，饮食上要尽量避免生冷，以免造
成肠胃消化不良。

专家介绍，中医认为秋天是养肺
润肺的最佳时机，只有养好肺，到了冬
天才能肾气充足、少生病。此时，要多
喝水，适量食用百合、莲子、银耳、梨、
藕等滋阴润肺的食物，以防秋燥。同
时，饮食要“少辛多酸”，适当吃一些乌
梅、西红柿这样带有酸味的食物，以益
胃养肺、生津止燥。根据秋季的特点，
建议此时食用营养丰富、容易消化、相
对清淡的食物，平补为主，不过度强调

“贴秋膘”，辛辣食物也要尽量避免，同
时进食不宜过饱，以免增加肠胃负担。

中医认为，肺对应五志中的悲，悲
伤情绪最能伤肺，秋季是防悲的重要
时期。白露时节，要注意情志调节，保
持平和的心境，收敛神气，避免陷入抑
郁情绪，可以多与朋友交流，保持愉快
的心情，培养乐观豁达的心态。

此时也是呼吸系统疾病高发和容
易加重的时期，适当锻炼是预防疾病
发作和缓解病情的有效途径。专家建
议，此时可根据个人爱好及体质情况，
适当增加户外运动，如散步、慢跑、健
身操、太极拳、八段锦等。锻炼时运动
项目因人而异，但不宜大量出汗，以防
阳气宣散无度。建议老年人，尤其是
体质比较虚弱者选择低负荷量的活
动，如散步、太极拳、八段锦等，也可选
择慢跑、广场舞等。

白露入夜后，往往能够感受到明
显凉爽。此时，外界阳气逐渐收敛，阴
气越来越盛。《黄帝内经》记载秋季的
养生法则是“秋三月……早卧早起，与
鸡俱兴”。专家表示，此时养生应注意
收敛阳气、养护阴气，调整合理的起居
时间，使人体气机与自然一致，建议早
睡早起，帮助涵养阳气，有利于肺气的
宣发和气机的畅达。

此时养生侧重
养肺、防悲

◎王美华

秋季水果如何吃更养生
◎周莹

瑞典卡罗林斯卡医学院科学家
开展的一项全面的脑成像研究表明，
罹患2型糖尿病或处于糖尿病早期，
会使患者的大脑“悄然”加速衰老。
不过，研究团队也强调，健康的生活
方式可能有助预防这些疾病引起的
神经系统变化。相关论文发表于近
一期《糖尿病护理》杂志。

2型糖尿病是痴呆症的已知危险
因素，但糖尿病及其早期阶段如何影
响痴呆症人群的大脑衰老过程，至今
仍是一个谜。最新脑成像研究表明，
2型糖尿病和糖尿病前期都会导致患
者的大脑加速衰老。

研究团队指出，他们观察的糖尿
病患者偏离了正常的衰老过程，这可
能是痴呆症的早期预警信号。不过，
有锻炼习惯且不大量吸烟或饮酒的
参与者不太可能出现大脑加速衰老
的情况。

生活中，有些老年人在看电视、刷短视频时，喜欢把音量调得很大；与人聊天时，他们的嗓门也越来越
大，总是喜欢岔开话题；子女在与父母沟通时，常常需要重复好几遍，父母才能明白什么意思……如果老年
人出现了这些情况，可能发生了听力损失。

◎刘霞


