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如今， 在地铁和公交上， 随处
可见“低头一族”， 他们耳朵里塞
着耳机， 开着炫酷的音乐， 沉浸在
自我的世界。 已有不少研究证实，
耳塞式耳机对听觉的损害最大， 大
家平时使用时还是应该多加注意。

头戴式耳机的音效是有目共睹
的， 为了获得与头戴式耳机相同的
效果， 耳机工程师在设计时利用了
人体外耳道的天然构造来形成共振
腔以便达到加强音质的目的。 例如
为了追求强劲的低频效果， 耳塞式
耳机使用了长长的笛管式防漏音设
计， 并把耳塞的外形设计成与外耳

道相贴合的形状， 使耳塞与外耳道
贴紧， 直接利用外耳道作为低音共
振腔， 这样就能够使我们听到更强
劲的低音效果。

从工艺上来讲， 这当然是一种
巧妙的设计， 但这对听觉的伤害却
是相当严重的。 人的外耳道长度只
有 2.5～3.5 厘米， 当耳塞式耳机塞
入外耳道之后， 造成了相当狭小的
一个 “共鸣箱 ” ， 声音通过这个
“共鸣箱” 对鼓膜的刺激强度当然
要比不塞入外耳道的耳机大得多，
所以对听觉的损害程度也更大。

短期使用时， 由于人体具有相

当的修复功能， 轻度受损的听觉可
以及时恢复， 使用者不会感觉到明
显的听觉损害。 但如果听力在 2～8
周无法自然恢复， 则可能发展为永
久性听力损失。

相比之下， 头戴式耳机对听觉
的损害要比耳塞式耳机小得多， 其
声场和佩戴的舒适度都更好。 这种
耳机通过包住外耳的方式创造出一
个接近封闭的音响环境， 且扬声部
位距离耳道要远些， 所以相比于耳
塞式耳机来说， 它对听力损害的程
度要小一些。

燕声

������随着人口老龄化， 骨质疏松
已成为一个全球性的公共健康问
题， 预防骨质疏松是中老年人保
健的重要环节。 近日， 英国曼彻
斯特城市大学的研究人员发现 ，
中老年妇女每周进行一小会简单
跳跃运动， 可显著降低患骨质疏
松症的风险。 研究人员表示， 仅
依靠走路锻炼对骨骼健康是不够
的， 建议每周进行跳跃运动 3 天，
每天不超过 30 次， 每 4～15 秒跳
跃 1 次。 坚持这个方法， 可起到
每年增加骨密度约 2%的效果。

不同类型的运动对骨骼的刺
激效果不同， 平地行走强度及难
度较小， 运动方案执行率高， 有
利于提高整体机能水平， 但对于
骨骼刺激较弱， 所以仅仅靠走路
锻炼对骨骼健康是不够的。 有学
者发现， 凡是跟 “跳” 有关的运
动， 都是最好的壮骨运动。 为此
推荐五个方便易学的跳跃动作：

负重箭步跳 上身挺直， 双脚
自然分开， 保持与髋关节同宽即
可 ， 双手握哑铃 （或负重矿泉
水）， 双腿成箭步向下快速蹲， 同
时双臂自然下垂， 再交换双腿快
速跳起， 小臂向上抬起， 注意靠
腿部力量跳跃 。 每组 10~15 次 ，
做两组。

高抬腿 双手依靠在固定点上
（如墙面）， 挺胸收腹， 做原地踏
跑似的动作， 注意腿部向上抬起
时， 尽量保证大腿与地面平行 ，
落地时腿要蹬直。 初学者连续做
30 秒， 腿部力量加强后可增至 45
秒， 直至 1 分钟。 做两组。

四角跳跃 在脚的前方置放障
碍物 （如书本 、 皮球 ）。 上身挺
直， 双脚自然分开， 保持与髋关
节同宽即可， 腿部屈膝， 注意膝
关节不要超过脚尖， 身体向前微
倾， 双手背后， 靠腿部力量向障
碍物的四个方向跳跃， 注意动作
的连续性， 注意下落时不要站直，
而是还原到起始动作。 每组 10~
15 次， 做两组。

蛙跳 上身挺直， 双脚自然分
开， 保持与髋关节同宽即可， 腿
部屈膝， 注意膝关节不要超过脚
尖 ， 身体向前微倾 ， 双手背后 ，
靠腿部力量向前跳跃， 跳跃过程
中注意身体要展开 ， 收紧腹部 ，
下落时不要站直， 而是还原到起
始动作。 每组 10~15 次， 做两组。

原地跳跃 上身挺直， 双脚自
然分开， 保持与髋关节同宽即可，
腿部屈膝， 注意膝关节不要超过
脚尖， 双手自然打开， 靠大腿的
力量， 让身体尽量向上跳跃， 注
意还原下落时一定不要站直， 而
是还原到起始动作， 以缓解膝关
节的压力。 每组 10~15 次， 做两
组。

长沙市中医医院东院骨伤科
主治医师 何杰
通讯员 粟青梅
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年轻人脱发原因何在？

造成年轻人脱发的原因有很多
种， 除了固有疾病、 遗传、 年龄、
性别因素的影响外， 还与饮食不合
理、 营养不平衡、 生活习惯不健康
等因素有关。

家族遗传 据统计， 目前因遗
传而导致脱发的年轻人占绝大多
数 ， 男性遗传脱发基因呈显性遗
传 ， 女性遗传脱发基因呈隐性遗
传。 男性父辈或者母辈中只要有一
个患有脱发， 遗传的几率就会很
高， 所以现在脱发的年轻人当中，
男性较多， 而女性较少。

头发护理不当 现在年轻人为了
追求美丽， 喜欢烫发染发， 大部分
染发剂中含有化学成分， 烫染发不
仅对身体有伤害， 也会破坏毛囊和
头发结构， 对头发造成伤害， 很多
人烫过头发之后发现头发变得干枯
毛躁和掉发， 属于脱发诱因的一种。

挑食、 偏食引起的营养不良
很多人为了追求好的身材， 挑食、
节食， 拼命减肥， 导致饮食不合
理， 毛囊营养吸收不均衡， 毛发生
长需要的蛋白质、 维生素和多种微
量元素缺失， 长此以往可能会导致
毛发失养， 变得细软毛躁、 脱落。

生活中的不良习惯 生活习惯
不健康， 熬夜、 酗酒、 抽烟、 工作
负荷重、 心理压力过大以及精神高
度紧张会使人体头皮血管收缩， 头
皮的血液循环会变差， 毛囊不能从
血液中充分获取养分， 会加重或诱
发该病。

年轻人脱发如何治疗？

目前年轻人脱发大部分都是脂

溢性脱发和斑秃。
斑秃， 俗称 “鬼剃头”。 是一

种自身免疫性的非瘢痕性脱发， 头
发无征兆地一片一片地掉， 严重的
会掉成光头， 有时眉毛、 眼睫毛也
不能幸免。 斑秃部分有自愈性， 通
过自身调理可以自然恢复， 但是比
较严重者应该及时就医， 根据个人
体质内服中药， 滋补肝肾， 益气养
血， 改善头皮血液供应， 调节免
疫。 局部梅花针、 火针治疗、 穴位
注射或者短期口服糖皮质激素。

脂溢性脱发又名雄激素性脱
发， 俗称 “谢顶”。 现在绝大部分
脱发都属于雄激素性脱发。 本病多
发于青春期， 以 20～40 岁多见， 该
类脱发分男性型和女性型。

男性型先从额角开始脱发或前
发际处毛发脱落， 发际线向上推
移。 最严重时全头部毛发脱落， 暴
露光亮的头皮， 呈谢顶状。

女性型主要表现为在头顶部的
前头部为弥漫性、 均匀性地脱发 ,
使头顶部毛发明显稀少， 或梳辫子
明显变细。 轻者头顶部头皮呈露，
严重者头顶部头皮上伴有少许毛
发。

雄激素性脱发如果单用某种药
物， 效果不会太好， 最好是采用
“中医与西医结合” “内服与外用
结合” 以及 “治标与治本结合”。
中医根据个人体质辨证用药， 健脾
祛湿， 补肝益肾， 养血行血， 从内
调理脏腑， 促使气血通畅， 辅以外
擦药物、 梅花针、 耳穴压豆、 火针
疗法等； 结合西医常用药物米诺地
尔和非那雄胺， 改善毛囊微循环，
促进毛囊上皮细胞增殖， 从外加速
毛发生长； 还可以额外配合维生素

B、 C、 E， 增强机体的抵抗力和代
谢能力， 巩固效果。

除了以上治疗， 脱发的治疗方
式还有植发及激光治疗。 这两种治
疗方式的费用都比较高， 且存在一
定的风险， 往往是人们最后的选
择。

3个小妙招缓解脱发

没事经常按摩下头皮 微弯双
手五指， 轻敲整个头皮， 感到头皮
微麻； 十指张开， 插入发根， 从前
额、 太阳穴向枕后边梳理边按摩。

科学护理头皮 应选择温和不
伤发的洗发护发用品， 每周洗发次
数控制在 2～3 次即可。 吹头发时将
电吹风调到低档位， 并使之和头发
保持合适距离。 扎头发时不要把头
发扎得太紧或时间太长。

合理搭配饮食 可多吃黑米 、
黑豆、 黑芝麻等黑色食物， 既可调
补肝肾， 又可补气养血， 有利于固
发生发； 多食用维生素 B 族丰富
的食物， 如莴苣、 青鱼、 土豆、 蚕
豆等， 可以抗毛发衰老、 防白发早
生； 对于以额顶部头发进行性减少
为主要表现的脂溢性脱发， 建议多
吃清热祛湿的食物 ， 如茯苓 、 薏
米、 赤小豆、 山楂、 白术等， 避免
吃油腻、 辛辣的食物。

需要提醒大家的是 ， 无论男
女， 如果出现了脱发严重的情况，
在生活中就要注意合理饮食、 劳逸
结合、 减轻压力， 保证充足睡眠，
长时间坚持下来， 脱发的情况会得
到很好的改善。

湖南省中医药研究院附属医院
脱发门诊主治医师 刘海燕

通讯员 王艳姿 唐华星

坚持跳跃运动
骨骼更健康

耳塞式耳机对听觉损害更大

脱发年轻化
如何防治和护理？

近几年， 脱发这个话题已经越来越被人
们关注。 根据世界卫生组织的数据： 中国人
脱发的发生率达到了 16.67%， 每 6 个中国人
中就有 1 个有脱发问题。 阿里健康的数据则
显示： 80、 90 后是脱发的主力军， 占总脱发
人群的 70%以上。 其中以 30岁左右发展最快，
比上一代人的脱发年龄提前了 20年。


