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2023年，《重庆晨报》全新改版，为您提
供身体健康、心理健康、运动营养、中医养生
等生活内容，当好您的家庭医生。阅读重庆
晨报，不但增加知识，还可以延年益寿。

予人玫瑰，手有余香。
如果您是医生，擅长健康科普，愿意对

《重庆晨报》读者提供健康帮助，请将文字内
容发给我们。

（单篇文章500字以内，文章最后请注
明真实姓名、单位、联系电话、微信等。）

投稿合作邮箱：
kangyangtang@qgzjk.com
电话：17783599645

去医院掏完耳朵
“感觉这辈子都没听这么清楚过”

先泡双氧水，针管对着冲洗，一只耳朵要花近半小时，收费20多元

3月3日是全国爱耳日。对于川渝人来说，“采耳”是
很多人再熟悉不过的耳朵清洁项目。有的人在家自己掏
耳朵，一个挖耳勺就搞定，有的人喜欢找找环境舒适的采
耳店，各种挖耳朵的工具琳琅满目。

很少人知道，医院也有“掏耳朵”服务，还吸引了不少
年轻人前往尝试。

一些年轻人选择到医院掏耳朵
26岁的邱悦是重庆渝北人，她说自己是资深“采耳爱

好者”，“无论是街边小店还是一次要上百元的高端掏耳
朵，我都尝试过。”在邱悦的抽屉里，有好几张渝北一家医
院的收费单，收费单的项目名称为“耵聍冲洗”，“就是耳
道清洗，我每个月都要去洗一次，比外面干净。”

小邱介绍，她半年前在短视频看到外地的一位博主分
享自己到医院“掏耳朵”的经历，就对此动心了，“我从小就喜
欢掏耳朵，但是长大后觉得自己怎么也掏不干净！”小邱随后
到家附近的医院耳鼻喉科进行了咨询，发现重庆的医院也
可以做这项服务，“感觉比外面的采耳店干净、有保障。”

3日，记者在多个论坛、短视频网站上看到，到医院清
理耳道已经成为许多年轻人的选择，一些博主还发布了

“到医院掏耳朵”的相关攻略，有网友评论，“医生清洗完
耳朵，我感觉这辈子都没听这么清楚过！”

探 访

先泡后冲，清洁一只耳朵要半小时
在医院里掏耳朵和在采耳店有什么不同？记者走访

了重庆市内各大三甲医院发现“清洁耳道”是耳鼻喉科的
常规项目，有的医院叫作“取耵聍”，有的叫作“耵聍冲
洗”，一只耳朵的收费在20多元。

记者在重庆市急救医疗中心耳鼻喉科看到，医生会
先用双氧水浸泡湿润的棉球堵住来“掏耳朵”的市民的外
耳道，医生介绍，这是为了软化耳道内的脏东西。软化时
间在十来分钟，软化完成后，医生又将装有生理盐水的针
管对着外耳道进行冲洗，每冲洗一段时间就用棉签将冲
洗出的脏东西清理掉。一只耳朵在使用了近200毫升的
生理盐水以后，医生又仔细检查了耳道中是否还有脏东
西，确认清理干净以后，这只耳朵的清洁才算结束，整个
清理耳道的过程，近半小时。

重庆市急救医疗中心耳鼻喉科主任吴小松介绍，来
医院清洁耳道的市民并不少，2022年全年就有超过500
人次，几乎每天都有，“大部分是因为耳朵有明显的堵塞
感，或者听力下降，来检查发现是耵聍（耳屎）堵塞造成。”

提 醒

每半年可到医院检查一次耳部
吴小松提醒，一些市民喜欢到采耳店清洁耳道，但是

部分采耳店可能存在工具消毒不到位、清洁耳道时过于
暴力等问题，市民要注意分辨，这些行为有可能导致耳道
受损或外耳道炎症，严重的会导致听力下降。

吴小松介绍，有条件的市民可以每半年左右到医院专
科进行一次耳朵的检查和护理，包括听力筛查和外耳道清
洁等内容，“有的市民听力下降而不自知，下降到很严重了
才发现自己听力受损，来检查为时已晚。” 据上游新闻

颈痛、腹痛、膝盖痛、关节痛怎么缓解？

试试医生这些小方法

医生正在为市民用生理盐水冲洗耳道

广东省第二中医院针灸康复科主任中
医师范德辉介绍，有些久坐的老人经常腰痛
腿麻，做了腰椎间盘突出手术，症状好转不
少，但不久又复发了疼痛，可能是缺乏合理
锻炼和调护，保守治疗的人群也需要注意。

若在术后佩戴腰围过久，腰部核心肌群
缺乏锻炼；术后仍做负重、猛力深弯腰等劳
作；术后经常参加各类剧烈跑跳运动，这些
情况都容易引起复发。

1.咳嗽喷嚏先憋气
剧烈咳嗽、打喷嚏时腹压增高，可能瞬

间诱发腰突或加重症状。发作前先腹式呼
吸一口气憋在肚子里，双手捂住腹部，帮助
把咳嗽喷嚏对腰椎的影响降到最低。

养成规律锻炼的习惯，强化腰部核心肌
群，有助于增加腰椎稳定性。

2.日常避免“四不宜”
腰部不宜受凉受寒，注意局部保暖；有

症状期间不宜久坐、长时间开车，即使症状
不明显，坐半小时也要起身活动；不宜参加
剧烈跑跳类运动（如快跑、打篮球、打羽毛
球、踢足球、跳绳等）；不宜参加重体力劳动，
尽量避免负重、弯腰出猛力等。

保守治疗者也需避免剧烈运动、冲击、
负重、猛力深弯腰等。

辽宁省鞍山市中心医院副主任药师曾卫华
2023年介绍，关节软骨会随身体活动磨损，而老
年人的再生修复能力下降，膝关节是主要的负
重关节，容易出现退行性骨关节炎，导致疼痛。

1.减轻关节负担是关键
受凉引起关节血管收缩，或过度活动导致

关节充血，都容易引发疼痛。
对于症状较轻的骨关节炎，要注意关节保

暖，必要时可热敷缓解症状。通过减轻体重、拄
拐杖、使用关节支具等减轻关节负担，能缓解症
状，避免病情加重。

2.止痛用药注意三阶梯
老年人可优先选择外用止痛药，吸收少，不

良反应小，如常用的布洛芬乳膏、洛索洛芬贴、
氟比洛芬贴等。

如果效果不好，再联合口服非甾体抗炎药
物（布洛芬、洛索洛芬、依托考昔、美洛昔康等），
但要尽量短期、低剂量使用，避免增加老年人的
心血管风险。

若仍无法止痛，可由医生在关节腔内注射
糖皮质激素，抗炎作用强，能迅速缓解症状，改
善关节功能，但长期使用会加速关节软骨量丢
失，注意每年最多注射2～3次，每次间隔3～6
个月。

广东省中医院骨科彭卓龙、蔡颖怡表示，不
少神经根型颈椎病的人想通过锻炼养护颈椎，
没想到越锻炼脖子越痛，可能是用错了方法。
即使是同一种颈椎问题，挑选锻炼方式的原则
也有所不同。

1.颈椎间盘突出少过度低头
人们都知道低头对颈椎不好，但颈椎间盘

突出压迫神经根的人，锻炼时反而容易忽视这
点，过度低头诱发或加重疼痛、麻木等。

比如常见的米字操，头颈会在低头画竖线
的过程中前屈，以及反复过度低头、仰头拉伸颈
肩的动作，同样不适合这类人群。

2.神经根管狭窄少过度仰头
对于神经根管狭窄导致颈椎病的人群，头

部持续过度后仰会刺激病症进一步加重，程度
重者轻微仰头就可能明显加重症状。

比如打羽毛球时吊高球或接高球容易头部
后仰，快速接球活动剧烈。打篮球时，持球上篮
的头部后仰最多，其次是后仰跳投。

3.颈椎中立锻炼颈肩
“双手托天理三焦”动作能放松和锻炼颈肩

肌群，既不低头，又不仰头，基本适合各类颈椎
情况。

自然站立，双手移到小腹前（掌心向上、中
指相对），吸气举臂，翻掌举于头顶并踮脚，向上
托举至最高处停留1～3秒，呼气时慢慢还原，如
此早晚各练30次。

膝盖痛→减轻负担阶梯用药

颈痛→低头仰头选对方法

腰痛→锻炼调护预防复发

湖南中医药大学第一附属医院药学部
张年介绍，若要改善关节肿痛、肥胖浮肿、小
便黄热等尿酸高引起的不适，除了规范治
疗，日常还可以试试食疗，控制尿酸水平，维
护健康状态。

1.木瓜车前饮
取木瓜30克、干车前草30克、薏苡仁

20克水煎20分钟，去渣后代茶饮。三者搭
配使用可以有效降低尿酸，适合关节肿痛、
小便黄热的高尿酸人群。

2.茯苓饼
取茯苓200克研成粉末，与面粉100克

混合，加水和面制成饼烙熟，有助益气健脾、
利水化湿。茯苓具有促进尿酸排泄的作用，
此食疗有助改善关节肿胀、胸脘痞闷、面足
浮肿等表现。

据央视

关节痛→日常食疗消肿止痛

康养堂《每日健康科普》
栏目征稿启事


