第二章 耳朵的健康

一、隔墙看戏和揉耳朵

先给大家讲一个小故事。我曾经到电视台一个叫《考考我》的栏目做嘉宾。这个节目的主要内容就是考考我，节目中介绍了一些百岁左右老人的生活习惯，让我解释其长寿的原因。其中有一个老太太97岁了，她可以不戴眼镜去缝鞋垫，而且缝得非常好，耳朵不聋，眼神也不错。她每天有两个必做的锻炼：一是扶着窗台往远看；二是拿出10分钟来揉耳朵。

这让我想起我曾经教过的一个健身操——隔墙看戏。我记得小时候看见姥姥做完针线活儿后，经常到小树林里，隔着树往远看。当时我还小没有在意。后来开始研究健身操的时候，特别是适合老年人的健身操的时候，我突然想起了姥姥做的这个操，就给它起名叫隔墙看戏。这是对身体健康非常有益的一节操。所以我希望各位老年朋友在家里经常隔着窗台往远看看。远眺时睁眼闭眼的动作可有效消除大脑和眼球内的过度充血，改善眼内调节肌，从而达到消除眼疲劳的目的。
再说说揉耳朵。如果让你看着表揉10分钟耳朵，我敢说没有几个人能坚持下来。有人说了，这太简单了，怎么坚持不了？不信你去试一试就知道了，揉个两三分钟你的胳膊就已经酸得抬不起来了，而上面说到的那位老太太却能每天坚持揉10分钟的耳朵，这是她长寿的一个重要原因。

人的耳朵内外共有200多个针灸穴位，按照中医的理论，它们分别对应人体的各个器官，比如，眼睛的穴位在耳垂上，因此老年人眼花的时候，要坚持揉耳垂；肢体的穴位在耳轮外缘；内脏对应的穴位在耳朵的中心区——耳窝，包括心脏、肝、胆、脾、胃对应的穴位都在这个区域。当你揉耳朵的时候就按摩了这些穴位，相当于刺激了对应的器官。
中医所讲的耳部保健我很赞同。每天揉10分钟耳朵有两大收获：一是刺激了耳朵上相应的穴位，使经络畅通；二是胳膊抬起来的动作考验了胳膊、颈椎、背部、肋骨之间多个肌肉群的整体力量，加强了对上肢的锻炼。希望大家每天晚上认真地做做这个动作，捏一捏揉一揉，一定要坚持10分钟。

二、唱歌防止听力下降

正常情况下，两只耳朵接受的声音、音量是平均的、没有偏差的，很多老年人听声音时，通常会把头侧过来，把手放在耳后，这是通过拢声音的办法来提高他的听力，说明已经出现耳背的情况了。
那么，中老年朋友如何锻炼自己的听力？告诉大家一个非常简单的方法，就是大家一起去合唱团唱歌。合唱过程中各种乐器声、和声、高音、低音等不同声音混杂在一起，在唱的过程中，只有保持高度集中的注意力才能准确地听出细微的差别，才能准确地唱出自己的声部。这既可以锻炼听力，也是防止听力系统因衰老而退化的好方法。这种锻炼最好的证明就是交响乐团的指挥。很多乐队指挥虽然都已经白发苍苍，但却是神采奕奕，可以准确地听出某个乐手的某一个音符的错音。所以耳朵的听力是需要锻炼的，希望大家经常去练练自己的听力。

三、为什么会耳鸣
耳鸣，几乎每一个人都有过，但它并没有引起大家的足够重视。耳鸣对身体健康的危害是很严重的，它的出现是在提醒你——你的健康状况可能出了某种问题了。我希望老年朋友，还有现在的中、青年朋友必须关注这个问题。那么，为什么会出现耳鸣呢？耳鸣和下面几个因素有关。
1. 耳鸣与骨质疏松有关。

有些人会问：耳鸣怎么会和骨质疏松有关系？骨质疏松是全身的骨头都出现问题了，我们耳朵里的听小骨是人体中最小的一组骨头，别看它小，却也包括了砧骨、锤骨和镫骨三块骨头。很多人认为骨质疏松只发生在较大块的骨头中，其实不然——全身的骨骼都会出现骨量流失。因此，当砧骨、锤骨、镫骨出现骨量流失，三块骨头的骨量出现不平衡的时候，就会出现听力不均衡和紊乱现象，从而导致双侧耳鸣。另外骨量流失也会引发听小骨变形，这很可能导致双耳听力有差别，而这个差别首先就是耳朵开始耳鸣。

尤其是40~60岁的中老年女性，发现自己出现耳鸣现象，首先要考虑是不是身体出现骨质疏松的问题了，最好的建议就是开始适当参加运动并且合理补钙，这非常关键。
2. 耳鸣跟血黏稠度高密切相关。

血液就像身体的能源，每个器官都离不开它的支持。尤其是像耳朵这么精细的器官就必须要有足够的血液支持才行。当血液的黏稠度高时，会导致供给耳朵的血液量不够，致使听觉产生紊乱，发生耳鸣。

如果发现自己出现耳鸣，尤其是一些身材稍胖或血检指标出现临界值的人，建议在吃上管好自己，吃的一定要清淡，少吃、不吃高热量、高脂肪、高胆固醇的食物，还要动起来去消耗多余的脂肪、血糖等导致血液黏稠度高的物质。

有一个方法很管用，就是通过行走告别血黏稠度高。
很多人有这样的感觉：缺乏精气神，一坐下就容易睡着，动不动就哈欠连天，经常感觉很累，四肢无力。这是全身细胞缺氧的表现，也可以说是 “瘀症”的表现。身体的“淤”多与血黏稠度高有关，而行走可以帮你活血化瘀。

因为行走可以改变身体的用力模式，提高骨骼、肌肉、关节的耐力与质量，提升血管弹性，加速血液循环，每天坚持半个小时左右的快速行走，可以促进全身血液的大循环，降低血黏稠度。全身的血液循环能够带动身体局部化瘀，提高全身血液循环能力，充足地供给不同器官血液的需求量，也就能明显改善耳鸣的现象。

四、耳鸣的危害
如果不把耳鸣当回事，很可能出现非常危险的状况——失聪，所以大家一定不可掉以轻心。耳鸣有几种情况：
一是单侧耳鸣，瞬间的耳鸣、高度的耳鸣，会使听力瞬间下降，可以诱发单侧耳失聪。

通常单侧耳失聪的比例非常高，多发生30~50岁之间的男性。男性为什么容易出现高度耳鸣和失聪？医学上至今还没有详尽的解释，但可以确定一旦失聪，耳朵的修复能力会大幅度下降，完全恢复到正常人水平的几率很小。

所以提醒那些已经出现或偶尔单侧耳鸣的人，重视起你的耳朵，到医院做个耳朵的详细检查，采取必要措施，早预防早健康。

二是双侧高度耳鸣。如果是突发的情况，很可能是一个危险信号：一是在告诉你血压已经极度升高；二是可能脑血管会发生意外。

三是持续耳鸣。如果一会儿正常了，但一会儿又开始耳鸣了，这样持续反复的耳鸣，可能是脑中风的前兆。  
五、如何防止耳鸣

耳鸣的现象在中老年人群中十分普遍，它和骨质疏松以及血黏稠度高等症状密切相关。情况严重者还会导致失聪或脑血管意外。那么，如何才能预防这种情况的发生呢？
一要管住嘴，少吃肉类、油类，多吃清淡食物。

其实很多人的耳鸣都和不良生活方式和不健康的饮食习惯有关。所以少吃、不吃高热量、高脂肪、高胆固醇等容易导致血黏稠的食物，多吃清淡食物非常重要。

二要动起来，多活动。
不要让自己“僵”住。多去慢跑、快走，通过锻炼改善血液质量和血液循环，提高身体体质，整体素质提高了，单纯的耳鸣问题也就解决了。

三要通过良性按摩刺激耳部穴位。

现在有很多老年人，眼睛没有光泽这跟他们的身体状态有密切的关系。刺激耳部穴位是一个不错的建议，可以让你恢复往日的光彩。如果有兴趣，大家可以买张耳朵的穴位图，有针对性地进行穴位按摩，对身体是非常好的。
六、耳朵的锻炼方法

中国古代流传下来的耳朵的保养方法，都属于心肾相交法，就是通过让心火与肾水相协调的方法来让人体的阴阳气机协调，以达到养生的目的。
第一个方法，鸣天鼓。这是提高听力，防止听力退化的有效锻炼方法。

1. 双手手心捂按住两耳耳孔，可感到屏蔽了所有外界的声音。
2. 用两手的食指、中指和无名指分别轻轻敲击脑后枕骨60次，这时耳朵听到的声音如同击鼓声。
3. 用掌心掩按外耳道，手指紧按脑后枕骨不动再骤然抬离，这时耳中有放炮样的声响。
这组动作反复做几次。做后可以明显感到耳朵有种清爽的感觉。经常这样做对耳朵的
保健作用很大，对头晕、健忘、耳鸣等均有一定的预防和康复作用。
第二个方法，是对耳膜进行保健锻炼的方法。

通常我们在游泳后会用手按压住耳朵再放开，为的是把耳朵里的水控出去。平时我们可以经常做这个动作，反复做多次。因为这个动作实际上是对耳道形成一种挤压，对耳膜进行良性刺激，是预防和降低老年人听力退化的有效良方。

第三个方法，是刺激耳道的方法。

把一个手指头整个塞进耳朵眼里，以听不见声音为准，然后开始转动手指，转动时你会感到耳朵出现“嗡嗡”的声音，这是由摩擦产生的。这是对耳道的一种刺激，摩擦产生微热感，可以起到防止咽炎、鼻炎、感冒的作用。但是大家要注意进入耳孔按摩一定要用指腹，并且指甲不能太长，否则容易把耳道划伤。这种对耳朵压一压转一转的方法，刺激了整个耳道和其中的穴位，其中就有对应心脏的穴位。

第四个方法，是按摩耳轮的方法。
双手握空拳，以拇指、食指沿耳轮上下来回按捏，然后将耳廓折叠、打开，做15-20次，直至耳轮充血发热。这是对整个耳朵的按摩刺激，能够缓解耳鸣，同时对缓解腰腿痛、心慌、胸闷、头昏等也有一定帮助。

听力下降还有一个严重后果，就是容易导致老年痴呆症。因为人的听力下降，收到的信息量会越来越少，用脑量也随之减少，时间长了就容易导致老年痴呆症。

所以希望老年朋友们，一定要多去参加一些集体活动，比如唱歌、跳舞等；再就是运用上面讲到的锻炼耳朵的方法，这些方法不但有助于提高听力，而且刺激了耳朵的穴位，有助于提高耳朵穴位所对应的脏器的能力。
最后我要告诫现在的年轻人，从年轻时就要开始关注耳朵的健康和保健。很多年轻人耳朵里经常塞着MP3、MP4的耳机，它的声音离耳朵太近了，会很快导致听力下降和损伤。随着年纪增大，这些人听力受损的比例要比不使用MP3、MP4耳机的人高很多。因此保护我们的耳朵，保证身体健康要从小做起，从年轻时做起。
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