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两个伤听力的小动作你每天都在做

一项新研究表明，减少
在床上使用屏幕的时间可以
显著改善年轻人的睡眠质
量。这项研究基于对 45202
名年龄在 18岁至 28岁之间
的年轻人的调查数据，发现
睡前使用屏幕会使失眠的风
险增加 59%，平均减少 24分
钟的睡眠时间。

研究指出，尽管许多人
担心社交媒体特别具有干扰
性，但实际上所有类型的屏
幕使用对睡眠影响是相似
的。这意味着，屏幕使用的总
时长，而非具体类型，才是影
响睡眠的关键因素。屏幕使
用可能通过 4种方式影响睡
眠：通知打扰、占用本应用于
休息的时间、延长入睡所需
时间以及屏幕发出的光抑制
昼夜节律。

为了评估屏幕使用与睡
眠质量之间的关系，研究人

员询问了参与者关于他们睡
前使用屏幕的习惯，包括使
用的时长和活动类型（如看
节目、玩游戏、浏览社交媒体
等），以及他们的睡眠模式和
质量问题。结果显示，无论参
与者的屏幕活动类型是什
么，只要增加了睡前一小时
的屏幕使用时间，就会相应
地增加失眠的风险，并减少
实际睡眠时间。

基于这些发现，研究人
员建议那些因屏幕使用而遭
受睡眠问题的人尝试减少夜
间屏幕使用时间，尤其是在
睡觉前 30分钟到 60分钟内
完全停止使用屏幕。如果必
须使用屏幕，建议禁用通知
以减少夜间被打扰的可能
性。这一调整有助于提高睡
眠质量，进而促进身体健康。

（本版综合）

吃黑芝麻是否能使白发变黑

睡前看屏幕一小时 失眠风险增六成

市场上琳琅满目的黑芝麻
类食品，已成为不少人眼中的
养生必备。特别是“吃黑芝麻养
发”的说法，更让人们对其产生
了“逆转白发”的期盼。然而，吃
黑芝麻并不能拯救白发。

头发颜色由它说了算
毛发颜色是由毛囊中的黑

色素细胞决定的。正常情况下，
毛囊中的黑色素细胞分泌黑色
素（真黑色素、褐黑色素）会使
头发呈现黑色、棕色等不同颜
色。这种分泌功能受遗传、压
力、年龄增长、疾病、营养状况
等因素影响，不同个体毛发颜
色的深浅不同。

在上述因素的影响下，黑
色素细胞功能会不同程度受

损、衰退或死亡，进而出现毛发
变白，一旦毛囊停止生成黑色
素，毛发变白便不可逆转。

由此看出，毛发黑色素生
成的关键是毛囊功能。如果毛
囊的黑色素细胞只是受损没有
死亡，通过补充营养，毛发颜色
可以恢复；一旦毛囊中的黑色
素细胞死亡，就不会再产生黑
色素。

黑芝麻确有养发作用
芝麻的营养价值丰富，尤

其是黑芝麻，富含蛋白质、不饱
和脂肪酸、维生素E、B族维生
素，以及钙、铁、锌、铜等矿物质。
其中维生素E具有抗氧化作用，
可延缓毛囊老化；铜、铁在其他
营养素协同下参与黑色素合

成；不饱和脂肪酸和蛋白质为
头发提供营养，改善干枯、脆弱
等问题。

因此，适量进食黑芝麻可
辅助改善头发光泽和韧性。

靠吃逆转白发有难度
虽说吃黑芝麻能养发，但

其并不能让已衰退死亡的黑色
素细胞再生，也就不能逆转白
发。白发成因复杂，单一食物无
法解决遗传、衰老等根本问题。

为避免过早出现白发，要
保持膳食均衡，尤其注意蛋白
质、维生素及矿物质的均衡摄
入。同时要减少毛发损伤，避免
频繁染烫、暴晒、过度拉扯，也
要注意减少熬夜、缓解压力。必
要时，可咨询专业医生。

支架是如何被放进大脑的
脑血管狭窄是由于高血

压、糖尿病、高血脂等导致的脑
血管动脉硬化，堵塞血管，造成
脑缺血缺氧，就像河道中的河
岸塌方溃坝，堵塞了河道，导致
灌溉区的禾苗缺水枯萎。

目前，脑血管狭窄的治疗
方案包括药物治疗和血管内治
疗等。其中，血管内治疗就是人
们常说的放支架，属于微创治
疗，能最大限度减少痛苦和创
伤。

支架通常由金属或合金材
料制成，呈现细长的金属网状
结构，像弹簧一样。其中，支架

体是颅内支架的主要部分，通
常是由金属丝或合金丝制成的
细丝网状结构。这种结构能够
提供足够的支撑力并保持血管
的开放状态。支架虽小，但可通
过支撑脑血管狭窄处、减少血
管弹性回缩，来保持血管内的
血流通畅。

放支架不需要开刀，只需
通过微创手术将支架从大腿根
部或者手臂送入脑部。

放支架必须有两个神器辅
助，即数字减影血管造影装置
（DSA设备）和导管。其中，DSA
设备相当于导航，可以让医生

直观、动态地看到支架具体“跑
到”身体的哪个部位了；导管则
相当于运输机，在导航的指引
下，载着支架从大腿根部或者
手臂的血管钻进去，并顺着血
流来到脑血管狭窄处。

支架的打开有两种情况：
一种是支架包裹在导管上，给
导管打气膨胀的时候，就会撑
开；另一种是支架塞入导管内，
慢慢收回导管时，支架会像“撑
伞”一样打开，与血管壁紧密贴
合在一起。就这样，一枚小小的
支架被精准放入患者的脑血管
中。

研究显示，帮助青少年
培养生活目标感可以增强他
们的心理健康，有助于减少
不健康行为。研究人员认为，
目标指导人们的行动和决
定，当青少年培养了一种目

标感时，他们的健康和幸福
感、社会联系和适应能力就
会更强，目标感更强的青少
年对社交媒体的依赖程度更
低，更不关心“喜欢”和自我
验证的在线认可。

有目标感更健康

生活中，两个习以为常的
小动作，很有可能影响你的听
力。

不要频繁挖耳朵
有可能影响听力的小动作

之一就是挖耳朵。有些人认为
经常清理耳道，可以让听力更
清晰，其实不然，过度挖耳朵有
可能损伤听力。

耵聍，也就是我们说的耳
屎，是由外耳道内的皮脂腺分
泌的，它的作用
是阻挡外界灰
尘及过多的声
波传入外耳
道，从而保护
外耳道及鼓
膜。过度挖耳
会把我们
这 一

自身保护屏障破坏，使过多的
声波刺激鼓膜，久而久之鼓膜
就会老化变硬，接收声音的能
力随之下降。

此外，很多人每次洗澡及
洗头后都有用棉签擦拭外耳道
的习惯，作为专业医生，我们并
不建议您这样操作，如果耳内
进水，可以尝试进水侧耳朵朝
下，单脚跳跃，或振动耳廓使外
耳道内的液体流出。

噪音环境下少用耳机
可能有损听力的另一个习

惯就是不正确佩戴耳机。在这个
离不开手机的时代，各种视频、
音频丰富，随时愉悦着我们的生
活，很多人喜欢在公共场所使用
耳机，以防打扰他人。但是长期
佩戴耳机，会使声波直接刺激鼓
膜，日久导致听力下降。

正确的方法是尽量避免长
时间使用入耳式耳机，播放声
音最好能控制在总音量的三分
之一以下，在环境嘈杂的地方
避免使用耳机，或选用降噪耳
机，避免高音量声波长时间刺
激鼓膜，破坏听力。

耳机要选择适合自己
的大小，质地柔软的硅胶材
质对外耳道更加友好。小
朋友外耳道娇嫩，听力敏
感，应当避免过多的噪音
刺激，并尽量不使用耳
机，以免损伤听力。

警惕听力的“隐
形杀手”

在保护听力的
同时，我们还应该注
意一些隐形的损伤
听力的情况，那就是

“耳毒性药物”。耳毒
性药物是指毒副作用
主要损害第八对脑神
经（位听神经），中毒
症状为眩晕、平衡失
调和耳鸣、耳聋等的

一类药物。这些药物中最常见
的就是氨基糖苷类抗生素，如
链霉素、庆大霉素、妥布霉素、
依替米星等。这些药物可以进
入胎盘循环，引起胎儿先天性
耳聋，所以孕妇禁用，另外老人
及儿童代谢缓慢，也应该避免
使用。

生活中，如果您的耳内有
疼痛、瘙痒、流水等情况，或听
力已经有所下降，建议您尽快
到专业的耳鼻喉科进行检查，
尽早明确听力下降的原因，并
尽早治疗。

给耳朵安排个“大保健”
人体十二经络中的手足三

阳经均有分支环绕于耳周或进
入耳内，奇经八脉的阴跷脉、阳
跷脉及阳维脉也与耳部相关。
我们在平时的生活中可以做一
些简单的耳部保健操，在茶余
饭后看电视的同时保护听力。

搓耳根 用双手食指及中
指夹住耳廓前后与头部连接
处，快速上下搓动，刺激耳屏前
及耳根处的穴位，以局部皮肤
发热为度，避免过度用力损伤
皮肤。

耳穴压丸 贴耳豆大家应
该都听说过，这正是利用了耳
廓上的耳穴来调理的。此外，我
们平时可以自行揉搓按压耳
廓，可以达到保护耳朵、增强听

力的效果。
鸣天鼓 将双手按住耳廓，

掌根朝前，指尖向后，双手的食
指分别压在中指上并敲打中
指，耳内可听到“咚咚”的鼓声，
鸣天鼓可以改善耳鸣、耳内堵
闷的情况，从而增强听力。

肾开窍于耳，手阳经均有
分支关联于耳，平时的饮食中，
我们可以适当食用一些可以滋
补肝肾，或疏肝理气的食材，达
到目达耳聪的效果。

耳朵喜欢的养生茶
下面给大家介绍两种简单

的茶饮，应对不同情况出现的
耳部不适。

菊花枸杞茶 取菊花3g、桑
叶 3g、薄荷 3g，置于杯中，开水
闷泡15分钟后代茶饮用。

菊花、桑叶、薄荷这三味草
药均有清肝祛热的效果，适合
工作压力大肝火上炎后出现的
耳痛、轻微耳鸣等情况。

黄芪山药菖蒲茶 生黄芪
6g、山药 6g、石菖蒲 6g，将草药
置于杯中用沸水闷泡半小时或
用养生壶焖煮，每日一剂。

生黄芪补气升阳，山药肺、
脾、肾三脏同补，石菖蒲通九
窍，聪耳目，三味药物共同焖煮
适合于耳鸣或听力下降并伴有
工作劳累、气短乏力等肾气不
足症状的人士。


