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“防疫宝典”
上班族

入耳式耳机
利于微生物繁殖

生活中常见的外耳道炎性病
症一是湿疹， 二是细菌感染导致
的， 有些真菌感染也会导致耳道
炎。 外耳道湿疹是外耳道 、 耳
周、 耳廓皮肤的炎性疾病， 和过
敏可能有一定的关联性， 还有一
些其他的相关因素， 比如感染、
饮食的影响和脓液的刺激等等。

入耳式耳机对外耳道是有
一定的影响的。 入耳式耳机会
让外耳道形成一个相对封闭的
小环境， 而高温和潮湿本身就
是外耳道湿疹常见的诱发因素。
耳机的大小 、 硬度 ， 还有佩戴
时间的长短会对炎症 、 湿疹有
所影响。 如果本身耳朵已经有
一定的炎症了 ， 例如挖耳朵时
不小心损伤了皮肤 ， 或者有人
属于过敏性体质 ， 本身就长了
湿疹， 这种情况保持耳道畅通，
是有利于炎症 、 湿疹恢复的 。
在耳朵已 “生病 ” 情况下再去
佩戴入耳式耳机 ， 耳机对皮肤
摩擦， 产生机械性刺激 ， 佩戴
时间长， 耳道内的温度会升高，
变得潮湿， 会更利于细菌 、 真

菌等繁殖， 肯定会加重外耳道
炎症和湿疹。

合理使用
适合自己的耳机

要提醒的是， 入耳式耳机并
不是不能使用 ， 而是要合理使
用。 首先要选择和自己耳道大小
匹配的耳机。 不同人的耳道是有
差异的， 有的人耳道很宽大， 有
的人很狭窄， 因此要选择合适大
小的耳机或者耳套， 这样才能尽
量减少对皮肤的摩擦和挤压。 如
果条件允许， 还可以尽量选择耳
罩式的耳机， 减少对外耳道和鼓
膜的刺激。

相比较外耳道炎症， 耳机使
用对听力的损伤也不容忽视。 无
论是入耳式还是耳罩式耳机， 戴
耳机的时间不能过长， 音量不能
过大。 如果我们将耳机音量开到
95%， 持续 5 分钟就会对我们的
听力造成损伤。 世界卫生组织对
佩戴耳机有 “60-60-60 原则”，
即耳机音量分贝须少于 60 分贝，
耳机音量须 低 于 最 大 音 量 的
60%， 连续使用耳机时间须少于
60 分钟。

同时要提醒 ， 对于听力损

伤， 有时候自己不一定能明确感
知到， 需要客观的仪器来检测。
如果长期戴耳机已经出现了听
力下降， 或是出现了耳鸣、 耳闷
等症状， 也不建议再戴耳机， 尽
快就诊， 科学干预才有可能保住
听力。

使用耳机时
怎样保护耳朵？

1． 聆听各种音源时 ， 首先
把音量调节到刚刚能听清楚的
位置， 随后稍微调节音量至自己
耳朵感觉舒适的程度， 建议设置
为不超过最大音量的 50％。

2． 强烈建议在交通繁忙的
街道上杜绝使用耳塞 、 耳机等
设备。

3． 使用耳机时 ， 不仅音量
要适中， 还要注意间隔休息， 最
好每隔半个小时就休息一次。 如
果出现耳鸣、 轻度听力下降、 头
痛、 重听以及耳朵稍感疼痛等不
良反应时， 应该及时到医院进行
检查， 了解听力是否受到损伤。

济南市第五人民医院 张洪军

办公桌上的物品暴露在空气中，
如果经常被碰触， 而接触者没有及
时洗手， 可能会有病毒残留。 所以
不光是你自己， 你的手机、 订书机、
文件夹、 鼠标、 键盘也要定期擦拭
消毒。 所以最好在办公室常备消毒
湿巾或者 75%酒精。

准备带盖的水杯， 或自备矿泉
水， 降低飞沫落入敞口杯子的风险。

勤洗手。 特别是在接触过门把
手、 打卡器、 扶手等常被大家接触
的物品后， 一定要认真洗手。 此外，
传阅文件也别忘了洗手。

咳嗽、 打喷嚏时， 请用纸巾或
者手肘遮挡， 纸巾用后及时丢入垃
圾桶， 并进行洗手。

使用公共厕所需注意， 如果人
多需排队建议间隔 1 米， 如果公共
厕所使用的是坐便式马桶记得换上
一次性马桶垫。

每次蹲完厕所， 你是顺手关上
卫生间门， 还是让门敞开？ 大多数
人的回复是： 当然要敞开了， 这样
卫生间才能更加通风透气。 听起来
好像很有道理的样子。

这件看起来再寻常不过的事 ，
其实也是有讲究的。 卫生间一般面
积小， 洗漱完毕后都是比较潮湿的
环境， 所以很多朋友会选择打开卫
生间的门， 为了保持干爽通风且散
发掉异味。

但其实这种做法并不太好， 平
时如厕后， 空气中会含有大量细菌，
如果这个时候把门打开， 那么卫生
间的细菌、 异味都会扩散到家里每
个角落， 家里环境会越来越脏。

正确的做法是： 不用的时候最
好关上门， 开排气扇通风， 也可以
把卫生间的窗户打开 ， 避免细菌 、
湿气入侵室内。

除了关门之外， 这些小习惯也
可以更好地保持卫生间的干净。

卫生间垃圾桶要带盖 垃圾桶因
为要收纳各种废弃物， 容易藏污纳
垢， 特别是卫生间里的垃圾桶， 由
于卫生间空间狭小又潮湿， 情况只
会更严重， 建议大家尽量要用带盖
的垃圾桶， 垃圾一定要及时倒掉。

卫生间别乱放除味剂 有人喜欢
在卫生间买各种香型的除味剂， 用
于掩盖异味， 但这些香味都是化学
合成物， 长期吸收对身体不好。 要
想除掉异味， 最天然无害的办法就
是多开排气扇和窗户。

牙刷别放在洗手池边 一般家里
洗手池都在抽水马桶旁边， 即便抽
水马桶看着洁白锃亮， 也没有我们
想象中的干净。 所以， 记得要把牙
刷放在远离马桶的空气流通干燥处，
或者放在卫生间带门的橱柜里。

王义君

重视常用物品的消毒

人们在购买预先定量包装的
食品时， 一定要好好看看食品标
签， 尤其是食品营养标签， 这样
能帮助我们更好地挑选健康的预
包装食品。 营养标签包括 “营养
成分表” “营养声称” 和 “营养
成分功能声称”。

1.�营养成分表 标有食品营养
成分名称、 含量和占营养素参考
值 （NRV） 百分比的规范性表格。

NRV： 指正常成年人保持健
康体重和正常活动每日所需摄入
营养素的量。

NRV%： 100 克/毫升或每份
食品中营养素的含量占该营养素
每日摄入量的比例。 挑选食品时
就可以根据 NRV%来计算自己每

日摄入的营养素。
2.�营养声称 对食品营养特

性的描述和声明 ， 例如 “高钙 ”
“无糖 ” “富 含 蛋 白 质 ” “低
脂” 等。

3.�营养成分功能声称 某营养
成分可以维持人体正常生长、 发
育和正常生理功能等作用的声称，
例如 “蛋白质是组织形成和生长
的主要营养素”。

预包装食品营养标签通则主
要内容为以下四项：

“1+4”、 需强制： 所有预包装
食品营养标签强制标示的内容包
括能量、 4 个核心营养素 （蛋白
质 、 脂肪 、 碳水化合物和脂肪 ）
的含量值及营养素参考值百分比。

欲声称、 先标出： 对除能量
和核心营养素外的营养成分进行
营养声称或营养成分功能声称时，
在营养成分表中还须标示出该营
养成分的含量及其营养素参考值
百分比。

如强化、 须标示： 使用了营
养强化剂的预包装食品， 在营养
成分表中还应标示强化后食品中
该营养素的含量值及其营养素参
考值百分比。

用氢化、 标反式： 食品配料
中含有或生产过程中使用了氢化
和 （或） 部分氢化油脂时， 在营
养成分表中还应标示出反式脂肪
（酸） 的含量。

高花兰

读懂食品标签 挑选健康食品

��易引发外耳道炎
佩戴耳机过久

来自济南的吴女士最近被耳朵问题反
复折磨。 不知某一天起， 吴女士耳朵里开
始有液体流出， 有时疼有时痒， 去医院耳
鼻喉科就诊发现是外耳道过敏， 长湿疹了，
得了外耳道炎。 即便用了药， 病情也是反
反复复。 最终吴女士发现， 病情加重都是
在佩戴了入耳式耳机之后发生， 于是将怀
疑的眼光锁定在自己的耳机上。 上网一查
发现， 有类似情况的人还不少， 症状都是
耳朵痒、 流水、 结痂反反复复。


