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近日，南京市第二医院耳鼻
喉科接诊一例因燃放鞭炮引发爆
震性耳聋的青年患者，其右耳高
频听力严重下降，经及时干预仍
需长期康复。耳鼻喉科专家提
醒，燃放烟花、娱乐噪音等均为高
危场景，一次巨响即可造成不可
逆耳损伤，出现不适务必在24—48
小时内就医。

今年春节，返乡过节的小李(化
姓)沉浸在燃放鞭炮的欢乐中。一
次近距离点燃鞭炮时，引信快速燃
尽，爆炸声在耳边骤然响起。小李
当即感到右耳发闷、耳鸣不止，仿佛
被棉花堵住。他起初以为休息后可
缓解，不料次日听力持续下降，手机
音量调至最大仍听不清对话，症状
数日无改善。返宁后，小李前往南
京市第二医院就诊，听力检查显示
其右耳高频听力严重受损，确诊为
爆震性耳聋。

南京市第二医院耳鼻喉科主任
医师王玉红介绍，爆震性耳聋是由
爆炸、鞭炮、枪炮等突发强噪声引发
的急性听觉损伤，与长期慢性噪音
损伤不同，一次高强度巨响就可能
致病。典型症状包括：爆炸后即刻
出现耳闷、耳鸣、听力骤降；耳鸣多
为持续性高调蝉鸣或机器轰鸣，夜
间加重；高频声音识别困难，如门
铃、电话音；部分患者伴随头晕、耳
痛、耳内流血等表现。

专家指出，春节期间三大场景
为爆震性耳聋高发时段：一是手持
或近距离燃放烟花鞭炮，爆炸瞬间
噪声可达150分贝；二是KTV、酒吧
等场所音响过载，长时间暴露于强
声环境；三是儿童玩具气枪、射击游
戏近距离冲击。儿童耳道未发育完
全、老年人听觉系统脆弱、已有听力
下降者均属高危人群。强噪声冲击
波可直接震伤鼓膜、损伤内耳毛细
胞，严重时可致听神经断裂或内耳
结构破坏，造成永久性听力损失。

针对突发耳损伤，王玉红强调
黄金救治时间为 24—48 小时。遭
遇巨大声响后，应立即脱离噪声环
境，避免再次接触强声；切勿自行掏
耳，防止加重鼓膜损伤；不要盲目滴
药或口服药物，若存在鼓膜穿孔，药
液进入中耳可能引发更严重感染。
及时就医、规范治疗，是降低听力永
久损伤风险的关键。

专家建议，燃放鞭炮时保持安
全距离，儿童需佩戴耳罩防护；娱乐
场所控制音量与时长；高危人群尽
量远离强噪声源。一旦出现耳鸣、
耳闷、听力下降等症状，立即到正规
医院耳鼻喉科就诊。
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放成爆震性耳聋
专家提醒：一次巨响

就能造成不可逆损伤

据《科技日报》报道，春节期间，亲
朋欢聚，宴会连连。面对满桌佳肴，大
快朵颐之后，不少人却陷入“又吃多了”
的懊悔与焦虑。在社交平台上，各种暴
食后的“自救法”广为流传：有人推崇吃
黄瓜、冬瓜等含丙醇二酸的食物“中和
糖分”，有人建议狂补钾消水肿，还有人
主张第二天轻断食、高强度运动“清零
热量”，更有人提议喝浓茶、苹果醋“刮
油”。那么，这些方法靠谱吗？相关专
家强调，与其在暴食后焦虑，不如进行
长期的生活方式管理。

从表面上看，这些“自救法”似乎很
有道理。比如，推崇吃含丙醇二酸食
物，抓住了丙醇二酸在实验室环境下能干扰糖酵解、
切断脂肪合成原料供应这一特性，试图通过食用黄
瓜、冬瓜等蔬菜来“中和糖分”。建议狂补钾消水肿，
依据的是钾能调节体液平衡、减轻水肿的生理作用。
主张轻断食、高强度运动“清零热量”，则认为这样可
以快速消耗摄入的热量。提议喝浓茶、苹果醋“刮
油”，觉得这些饮品能像清洁剂一样带走体内油脂。
这些观点看似都有一定的科学依据作为支撑，让不少
人信以为真。

但实质上，这些方法不仅难以起到作用，而且隐
藏着风险。暴食后短期水肿主要因水钠潴留，并非缺
钾，此时盲目补钾会干扰人体电解质自我调节，肾功
能不全者、服药人群还可能引发高钾血症，危及生命，
健康人群也可能肠胃不适。暴食后高强度运动则大
幅增加受伤风险，还会阻碍脂肪分解、促进肌肉分
解。喝浓茶、苹果醋“刮油”也不靠谱，人体脂肪消化
吸收有固定生理路径，浓茶只是加快消化进程，苹果
醋在酿造中有益成分流失，无法促进脂肪代谢，且空
腹大量饮用会刺激胃黏膜。

这些“自救法”反映出人们对健康认知的偏差和

急于求成的心理，忽视了人体自身的调节能力和健康
是一个长期积累的过程这一事实。暴食后，身体已经
处于一种不健康的状态，此时再采用极端的方法去

“补救”，无疑是雪上加霜。这种急于求成的做法，不
仅无法真正解决问题，还可能让身体陷入更糟糕的境
地。如果春节期间忍不住暴食，正确的做法是，让消
化系统和代谢系统平稳过渡。暴食后1到2小时，可
进行轻度活动，如慢走、站立整理物品等，促进胃肠蠕
动。暴食第二天早餐必须正常进食，选择全麦面包、
鸡蛋、牛奶、燕麦等食物，节后一段时间饮食适度清
淡，选择易消化碳水化合物、少量优质蛋白和蔬菜的
组合，拒绝辛辣、油炸食物，然后再逐渐恢复正常，不
要走向错误补救的另一个极端。

健康不是靠一时的“补救”就能实现的，而是需要
长期的坚持和科学的管理。大家应树立正确的健康
观念，节日期间既要有所节制，也不能因一次暴食就
陷入自我否定和焦虑之中，尤其是节后“补救”当防二
次伤害，只有回归规律生活，合理饮食、适度运动，方
能让身体代谢尽快恢复正常，以更健康的身心状态，
投入到节后的工作当中。 来源：北京青年报

警惕暴食后乱补救，科学调理才靠谱

腿部力量的强弱直接影响人的健康状态。踮脚，
别看只是一个很小的动作，其实是锻炼小腿、全身养
生的有效方式之一。每天坚持踮脚，可以给身体带来
什么变化？

踮脚对人体健康有何帮助？
浙江大学医学院附属邵逸夫医院普外科、血管外

科主任医师朱越锋介绍，踮脚也称提踵，是通过开合
脚掌让小腿和脚髁肌腱用力，反复做上下升降的运
动。虽然整体运动幅度不大，但动作过程中需要调动
的肌肉数量却不少，包括足弓肌、小腿肌群等。长期
练习踮脚，可以增强肌肉的力量和稳定性。

足部距离心脏较远，踮脚时，心脏会加快血液的
流速来满足运动肌肉对氧气和营养物质的需求。脚
底肌肉的收缩和放松也会间接影响静脉扩张和收缩，
从而协助血液顺畅地流回心脏，确保全身的氧气供应
和代谢顺畅。

防血栓和静脉曲张
持续性踮脚可提高心脏的耐力和效率，促进血液

在整个循环系统中的流动，防止血管堵塞，预防血栓
的发生。同时，还能减少脚部的水肿和浮肿，有效防
止腿部静脉曲张。

缓解身体疲劳感
踮脚虽然动作简单，也会带动腿上的肌肉和脚踝

的关节，促进双腿的血液循环，预防静脉曲张、血栓、
粥样动脉硬化的病症，缓解身体疲劳感。尤其踮脚时
配合有规律的呼吸，身体会感觉更加轻便。

改善身体弯腰驼背
坚持踮脚可以改善弯腰驼背迹象，同时还能缓解

腰酸背痛。

预防心血管疾病
踮脚尖的时候会让小腿肚上面的血流量增加，同

时给心肌带来足够的氧气，让心脏得到锻炼，这是预
防心血管疾病的有效动作。

加强锻炼小腿肌肉
小腿的肌肉群对人体起到了重要的支撑作用。

踮脚可以锻炼小腿肌肉、足部肌肉和脚踝，增强踝关
节的稳定性。

预防运动跟腱断裂
跟腱断裂常发生在运动前没有充分热身，或运动

姿势不当的时候，跳跃、扣杀类动作很容易造成跟腱
断裂。如果每天做一做踮脚运动或者在运动前做一
做踮脚运动，可以让跟腱得到预热和锻炼，降低跟腱
断裂发生的可能性。

练习踮脚，记住这几个方法
站姿踮脚
身体站好，双腿自然地放置，手臂自然地放在身

体的两边，用力把脚后跟给踮起来。同时手臂也是可
以自然运动的，例如手掌心向下，手臂向前平举。

这个姿势可以尽可能多保持，之后休息一下，再
继续，总时长最好10分钟，每天做一次即可。

走路踮脚
边走边踮脚，走路踮脚时，手臂不需要平举，怎么

放舒服就怎么放，注意走的速度不要太快。
平躺勾脚
平躺勾脚尖时，两腿并拢伸直，将脚尖一勾一

放。可两脚一起做，也可进行单脚练习。运动之后建
议按揉一下小腿，防止变粗壮。
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每天坚持“踮脚”的人，身体会发生什么变化？


