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保护听力从科学用耳做起保护听力从科学用耳做起
YMG全媒体记者 刘晋 通讯员 李成修 王婧
耳朵是我们感知世界的窗口，保护听力需马上做起，从科学用耳做起。结合今年“爱耳日”主题“全民科学爱耳，共护听力

健康——安全用耳、健康成长”，记者梳理了六个关于“耳朵”的问题，邀请烟台毓璜顶医院耳鼻咽喉头颈外科主任孙岩就这些
问题逐一解答。

“合理膳食结构，控制食用
量是关键。”首都医科大学附属
北京朝阳医院营养科主任医师
贾凯建议，除了“减油、增豆、加
奶”，日常饮食还需严格控制
盐、糖摄入量。

盐、糖过量摄入会增加心
脑血管等疾病的患病风险。建
议每日添加糖食用量不超过50
克，最好低于25克；每日食盐摄

入量不超过5克。同时要增加
膳食纤维摄入，普通成人每日
蔬菜摄入300至500克、水果摄
入200至350克为宜。

窦攀说，健康饮食还要做
到：主食别太精，米饭、面条中
搭配杂粮、杂豆，饱腹感更强，
也更利于平稳血糖；蔬菜、水果
适量吃，每天保证足量蔬菜摄
入，优先选择深色蔬菜；蛋白质

类的食物要多样化，每天都应
有适量的奶制品、大豆制品、鸡
蛋、鱼虾或畜禽类瘦肉等优质
蛋白类摄入；三餐定时定量，不
暴饮暴食，保持规律饮食习惯。

杨月欣建议，农产品加工
企业应增加奶制品以及豆制品
产品的丰富度，研发生产适合
于更广泛人群的不同品类的产
品。随着市场上产品越来越多

样化，大家可以更加多元化地
选择适合的品类，以实现营养
充足补充。

专家提示，健康饮食并非严
苛“限制饮食”，而是找到适配自
身健康需求的长期、温和、可持续
的饮食方式。做好“减油、增豆、
加奶”的基础调整，搭配均衡多样
的饮食习惯，实现“不仅要吃饱，
更要吃好”的目标。 据新华社

“减油增豆加奶”，实操指南来了！
最近“减油、增豆、加奶”健康饮食建议成为谈论的焦点。为何要做这样的“加减法”？如何科学落实？“吃得好”

的标准又是什么？中国疾控中心营养与健康所营养学教授杨月欣表示，研究证实，目前众多慢性病患病的主要原因
都受“膳食”影响，“好好吃饭是健康的重要条件”。

据统计，我国人均烹调用
油量超出科学膳食推荐量的
40%，人均奶类消费量仅为世
界平均的1/3，大豆及豆制品
摄入不到推荐量的60%。

北京大学第一医院临床营
养科主任医师窦攀说：“‘减油’

的关键目的是控制超重、肥胖
的发病率，进一步控制慢病等
疾病的发生风险。”日常饮食

“减油”是远离慢性病最基础的
一步。

用油超标是当前我国居民
最常见、危害较大的饮食问题之

一。杨月欣表示，我国居民油摄
入量高，主要与个人健康意识、
家庭烹饪习惯相关。再加上肉
类和油炸类食品食用过多，整体
脂肪摄入就会超标。“减油的重
点在于严控烹调油用量”。

窦攀说，“‘减’并不意味着

不吃，‘增’不是没控制地多
吃”，“减油”并不是说不吃油，
而是控制总量。《中国居民膳食
指南》标准建议，成人每日烹调
用油应控制在25至 30克，优
选植物油，减少摄入动物油等
饱和脂肪含量较高的油脂。

杨月欣说：“我国居民食
用奶类以及制品，大豆以及制
品尚未达到中国居民膳食指
南建议摄入量。多年来，奶类
豆类摄入量上升缓慢，主要受
饮食习惯、营养认知不足及乳
糖不耐受等多重因素影响。”

窦攀表示，“增豆、加奶”

是在补齐我国居民的膳食短
板，直接关系到体重管理、心
脑血管健康以及骨骼与肌肉
健康。

专家介绍，“增豆”是为补
充优质蛋白质和钙，替代部
分高饱和脂肪酸的肉类；“加
奶”同样也能高效补充钙和

蛋白质，预防骨质疏松和肌
肉流失。

《中国居民膳食指南》明
确推荐：每日摄入相当于大豆
25至 35克的豆制品，每日摄
入奶及奶制品300至500克。

增加豆制品摄入，能丰富
蛋白质来源结构，助力预防肥

胖和肌肉减少、维持骨骼健
康；奶及奶制品是膳食钙的天
然优质来源，钙含量丰富且吸
收率高，同时富含优质蛋白
质、多种维生素等关键营养
素，对儿童青少年生长发育、
中老年人群预防骨质疏松至
关重要。

2025年12月，武汉大学的研究
团队发表了一项引人关注的研究。
他们发现，一种常见的牙周致病菌
——牙龈卟啉单胞菌——可能会通
过释放微小的“囊泡”，影响食管鳞
状细胞癌的转移过程。

这项研究揭示了一条可能的生
物学机制：来自口腔的细菌产物，或
许能够通过一系列细胞内信号变
化，推动癌细胞更容易扩散。

武汉大学的这项研究首先在食
管鳞癌组织中发现，牙龈卟啉单胞
菌在肿瘤组织中的丰度明显高于邻
近正常组织，并且其丰度越高，患者
的分期越晚、淋巴结转移越多、生存
时间也越短。进一步的细胞和动物
实验显示，这种细菌释放的细胞外
囊泡可以增强肿瘤细胞的迁移和侵
袭能力，从而推动转移发生。

另一项基于转录组数据的研究
显示，牙龈卟啉单胞菌感染可显著
改变食管鳞癌细胞的炎症相关基因
表达特征，感染相关基因特征明显
的患者，整体生存时间更短。

这些研究从分子层面支持了一
个观点：慢性的口腔感染，可能通过
炎症和信号通路重塑肿瘤微环境，
从而影响疾病进展。

口腔健康和身体其他器官息息
相关，长期存在的炎症状态，确实可
能通过多种方式影响全身健康。规
律刷牙、使用牙线、减少长期牙龈出
血和牙周感染的状态，本身就能改
善生活质量，也可能在长期内降低
慢性炎症负担。 据人民网

刷牙不彻底
有可能助推癌细胞转移

从营养角度来说，鱼基本都富
含优质蛋白质和多不饱和脂肪酸，
但若论食用安全性和口感，不同鱼
之间是有一定差距的。

鲫鱼和鳊鱼等淡水鱼中存在肝
吸虫、肺吸虫、绦虫等人畜共患的寄
生虫，生吃可能在人体内成长，使消
化系统、免疫系统等受损。因此，淡
水鱼坚决不能生吃。曾经在淡水、半
咸水里生活过的海鱼也不能生吃，如
洄游至淡水河口的野生三文鱼，很可
能寄生了异尖线虫、裂头绦虫。吃生
鱼片还可能感染副溶血性弧菌、沙门
氏菌、霍乱弧菌等致病菌，可导致呕
吐、腹泻等，严重时危及生命。

鱼类富含不饱和脂肪酸，有助保
护心血管，改善大脑健康，但经过高
温煎炸后，这些“好脂肪酸”会发生氧
化反应，生成多种脂肪氧化产物、杂
环胺、多环芳烃等。其中，杂环胺具
有很强的致突变性和致癌性。

鱼干富含不饱和脂肪酸，易氧
化变质，出现哈喇味，食用后可能出
现恶心、呕吐、腹痛、腹泻等消化系
统症状，长期食用还可能诱发消化
道溃疡、脂肪肝、癌症等。

咸鱼含盐量高，还含有一定的
亚硝酸盐，长期大量吃可能致癌。
不过，咸鱼并非完全不能吃，建议选
择腌制较好的产品，其表面有光泽、
带有鱼类固有的浓郁香气，经过有
益菌发酵，亚硝酸盐含量低，偶尔少
量吃是安全的。 据人民网

吃鱼也有讲究！
这几类鱼尽量少吃

减油：控量而非禁食

增豆、加奶：补齐膳食短板

更要吃好：均衡是核心

一问：听力损失离我们远吗？哪些习惯在伤害耳朵？

答：比你想象的更近。全球超15亿人存在听力受损。伤
耳习惯包括：地铁里耳机音量超85分贝持续一小时，可致耳
蜗毛细胞不可逆损伤；频繁掏耳朵易将耳屎推至深处形成栓
塞；两侧同时用力擤鼻涕可能引发中耳炎；熬夜、压力大也易
诱发突发性耳聋。

二问：如今，耳机几乎成为每人必备的电子设备，那应如何
正确用耳机？

答：牢记“3个60原则”：音量不超60%，连续不超60分
钟，环境噪声超60分贝时尽量不用耳机。

三问：耳朵痒能经常掏吗？

答：千万不要。耳道有自洁
功能，耳屎能保护耳道。用棉签
掏耳易造成栓塞或划伤，堵塞请
就医。

六问：人工耳蜗有哪些惠民政
策？

答：2025年3月起，人工耳
蜗纳入国家集采，价格从20余
万元降至5万元左右，成人同
样受益。重度听障者植入效果
显著，还能降低认知衰退风险。

四问：日常还有哪些细节要注
意？

答：耳道进水时头侧向一边
单脚跳排出；擤鼻涕要压住一侧
轻轻擤另一侧；感冒鼻塞要及时
处理，以免引发中耳炎。

五问：出现什么信号该检查听力？

答：电视音量越调越大、常
要求别人重复、出现耳鸣。突发
听力下降超过48小时必须就医，
延误可能导致永久性损伤。

毓见真相


