
周末早上七点半， 天气阴凉， 老爸和老友赶到了骑
行的集合点， 又开始了一周的骑行生活。

老爸退休后， 闲暇时间多了。 他加入了山地车骑行
队。 和骑友们迎着凉风小雨奔驰， 看缓缓移动的云朵，
欣赏那一望无际的大海。 养生者言： 行要小劳， 无致大
疲。 一点不疲劳， 疾病跟着跑。 骑车是有氧运动， 活动
肢体， 出点汗， 适当疲劳。 老爸回到家里吃得香睡得好，
什么烦恼都统统抛到九霄云外了。

老爸常和几位骑友去爬山旅游， 有时候有缆车或者
观光车坐， 老爸总是尽量自己步行上山。 在登高途中，
只见他身板硬朗， 走起路来大步流星； 下山也同样健步
如飞， 一点也不觉得累。

我羡慕地跟老爸说： “真希望我将来退休以后也像您
这样喜欢运动， 身体素质好， 心态也好。” 老爸说： “我
们年纪大了， 不想争强好胜， 心里不把骑自行车当成运
动， 只是把它当成一种爱好。 假如每天刻意追求骑了多长
时间， 多远距离， 会有心理负担， 反而不容易坚持下去。”

如今， 老爸已经八十多岁了， 在城区活动时， 还总
是骑自行车前往， 他身体基本健康， 很少患病， 这与长
期骑自行车有着密切的关系。

广西 黎洁

■退休生活秀

■养生之道安全用耳 聆听世界
老年人助听器选配攻略（二） 炎热的夏季， 面对各种可口的

凉拌菜、 新鲜诱人的水果， “糖友”
怎样才能管好嘴， 控制血糖呢？

凉拌菜： 现吃现做别贪凉
平时肠胃不太好的 “糖友”

要谨慎食用凉拌菜， 一次不能吃
过多， 也不能过凉， 否则易导致
腹胀、 无痛性腹泻等。 蔬菜须新
鲜、 干净， 最好现做现吃， 不能
过夜。 食用隔夜菜可能会导致剧
烈腹泻、 严重脱水， 甚至会引起
高渗性昏迷， 死亡率较高。

没胃口： 不吃主食可不行
夏季炎热， 容易食欲不振，

很多糖尿病患者害怕血糖升高，
更不想吃主食。 谷类是能量的主
要来源， 如果主食摄入量过少，
就会由体内脂肪分解供能， 还会
分解产生酮体， 如果超过肝外组
织利用的能力， 就会引起血中酮
体升高， 可致酮症酸中毒， 甚至
发生昏迷和器官衰竭 。 因此 ，
“糖友” 一定要保证每天至少摄入
主食 200 克， 并注意粗细粮搭配。

鲜水果： 血糖控稳再进食
不同水果血糖生成指数不同，

于是很多 “糖友” 放心大胆地多
吃血糖生成指数低的水果， 这其
实是一个误区。 比如荔枝血糖生
成指数相对较低， 但所含的碳水
化合物却比较高， 如果过量食用，
还是会引起血糖明显升高。 糖尿
病患者最好等血糖长期控制平稳
后再吃水果。 比如半年以上血糖
都较为理想、 稳定， 可以吃半个
大桃或一个小苹果为加餐。 而血
糖控制不理想， 不妨食用西红柿、
黄瓜等时令蔬菜来代替水果。

爱出汗： 多补水随身带块糖
夏季高温难耐， 出汗会导致

糖尿病患者体内血糖波动； 如果
出汗过多， 还易出现低血糖。 因
此， “糖友” 夏季每天至少饮水
1500 毫升， 出门时记得带好水。
如果要长时间进行户外活动， 还
要随身携带饼干 、 面包或糖块
等， 当出现心慌、 头晕等低血糖
症状时， 及时补充能量。

江苏省连云港市岗埠中医院
李德志

■祖孙乐

喇叭裤
周日 ， 我带着孙子到

商场去买衣服 。 看到一条
特别的裤子时， 孙子问我：
“爷爷， 为什么这件裤子形
状这么奇怪？”

我解释道 ： “这叫喇
叭裤 。 因为裤筒形状做得
像喇叭一样。”

孙子又问 ： “是不是
穿上这种喇叭裤 ， 走起路
来会特别大声呢？”

广东 黄超鹏
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哪种情况下该配助听器？
2021年世界卫生组织 （WHO）

听力损失标准分级如下： 平均听
力损失小于 20 分贝为正常； 介于
20～35 分贝为轻度听力损失； 介于
35～50 分贝为中度听力损失； 介于
50～65 分贝为中重度听力损失； 介
于 65～80 分贝为重度听力损失 ；
平均听力损失介于 80～95 分贝为
极重度听力损失。

从轻度听力损失演变成重度
听力损失， 平均时间为 5～7 年。 也
有因疾病等原因， 导致患者在相
当短的时间内耳聋的情况。 因此，
查出轻度听力损失， 就应该考虑
配助听器， 此时重视该问题， 并不
需要配置大功率的助听器， 就能在
一定程度上防止听力继续下降。

一旦感到听力受损影响到日
常生活， 建议尽早去医院或专业
机构测试听力， 同时请专业人员
进行面诊， 以正确判断是否需要
配助听器。

助听器分为哪些类型？
1. 从外部结构可分为： 盒式、

耳背式、 耳内式。
盒式助听器可挂在身上携带，

如同小号收音机一般大， 呈 “盒
子” 形状。 耳背式助听器可以挂
在耳廓背面， 分不同型号。 耳内
式助听器可根据需求定制， 考虑
老人使用习惯 （追求美观时尚或
是方便简单）， 选择塞入前耳道、
中耳道甚至内耳道。

2. 从电子原理可分为： 模拟
助听器； 可编程助听器、 全数码助
听器、 宽动态语言技术助听器等。

模拟助听器内部不含芯片 ，
将所搜集到的声音全部扩大， 如

同在耳朵里内置了一个 “喇叭”。
现在常见的数字式助听器 ，

内含可处理声音信息的芯片， 可
以根据不同场景的需求调适， 放
大该放大的声音 ， 缩小背景杂
音。 还可以根据患者对高频或低
频声音的敏感度来调整听音需求，
体验感更佳。

3. 按传导方式分为气导助听
器和骨导助听器。 盒式、 耳背式、
耳内式都属于气导助听器。

助听器覆盖的声音频率是
越广越好吗？

助听器内包含许多 “通道”。
我们生活中大部分的声音集中在
500～4000 赫兹。 一般助听器的频
率范围是 250～8000 赫兹。 比如一
个 3 通道的助听器， 就可分成三部
分调节声音。 低频 （250～1000 赫
兹）、 中频 （1000～4000 赫兹）、 高
频 （4000～8000 赫兹）。 而一个 16
通道的助听器， 则会从低频到高
频， 分为 16 个不同的点调节声音，
通道越多， 调试时就可以做到更精
确， 声音补偿更精细， 会更接近原
音。 价格相应来说会越贵。

助听器使用一段时间后， 功
率是否需要经常调适？

一般情况下不用。 患者长期
听不到声音后， 突然戴上助听器，
开始像正常人一般听音， 适应性
不佳。 从效果考虑， 前期会先让
患者听到比正常人低一点的值 ，
适应一段时间后， 再逐步进行调
整， 但助听器本身的功率不需要
进行较大的改变。 建议患者一个
月前往一次专业机构， 根据使用
情况进行调整。

戴了助听器， 听力会不会越
来越下降？

助听器的首要功能是补偿 “耳
背” 患者难已听到的声音， 帮助他
们正常听音、 与他人交流。 次要功
能是维持耳朵听音环境， 保护残余
听力， 避免听力继续下降。 因此，
不戴助听器， 不去听声音， 才是促
使听力下降的元凶之一。
湖南省人民医院耳鼻咽喉头颈外科

主治医师、 博士 彭韬
健耳听力助听器

四级验配师 罗思宁

“糖友”度夏：
重在管好嘴 控血糖

老爸的骑行之乐


