
慢性化脓性中耳炎俗称“烂耳朵”，是中耳粘

膜、骨膜或骨质的慢性化脓性炎症，以耳内长期

或间隙性流脓、 鼓膜穿孔及听力下降为主要表

现，可引起多种颅内、外并发症，甚至危及生命。

依据病理及临床表现， 此病可划分为单纯

型、骨疡型及胆脂瘤型三型。无论何种类型的慢

性化脓性中耳炎均应尽早手术治疗， 以改善疗

效，并减少术中和术后并发症。

以往中耳炎手术后面神经麻痹、 感音神经

性聋、耳鸣、眩晕等并发症的发生的确占有一定

比例， 而这也是患者不愿意接受手术的主要原

因之一。而随着耳显微外科技术、鼓室成形技术

的迅速发展， 与手术有关的各种并发症的发生

率有了明显降低。

慢性化脓性中耳炎患者在进行手术治疗前

应注意六点。 第一是包括单纯型在内的各型慢

性化脓性中耳炎确诊后即应当接受手术治疗。

第二是虽然绝大多数的患者均可通过手术

治疗达到良好的疗效， 但是咽鼓管功能不良患

者的听力康复可能会受到一定的影响。

第三是内耳功能不良所致的感音神经性聋

患者在术后不能提高听力。

第四是通常认为中耳炎静止期， 也就是耳

流脓停止 3 个月后手术效果最佳， 但大量的临

床实践证明， 对于少数药物难以控制耳流脓的

患者， 在强有力的抗生素支持下手术也可取得

良好的疗效。

第五是患者在手术前应当接受耳科医生的

专科检查并进行相关的临床听力学及影像学检

查，以明确病变类型、判定预后及确定手术方案。

第六是手术后无需特殊处理， 在通常情况

下术后 7 天便可拆除切口的缝线，10-14 天可

取出耳道内的填塞物， 以后只需按照医嘱进行

随访、换药即可。

慢性化脓性中耳炎

应及时手术治疗
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随着生活节奏的加快，失眠成为了

许多人面临的问题。 在临床上除了药物

治疗外，还可以采用其他非药物方法来

缓解或治疗睡眠障碍。

刺激控制疗法主要用来治疗入睡困

难。 此疗法主要包括五大要点，只有在

特别困的时候才能去上床睡觉；床只用

于睡觉，不用于看电视、吃东西等；如果

躺在床上大约 15 分钟还不能入睡，就要

去客厅或别的房间做一些安静的事情，

直到有睡意再回来睡觉；无论前一天晚

上什么时候睡觉，早晨要保证在同一时

间起床；避免过长的午睡或不合适时间

的午睡。

限制睡眠疗法主要用于改善睡眠质

量。 在得到充足睡眠的基础上，睡眠时间

不能超过患者需要的基本睡眠时间。如果

躺在床上的时间是 8个小时，但是只有 5

个小时是睡着的，那么就需要减少花在床

上的时间以接近实际的睡眠时间。

放松疗法的关键是正确应用每一种

方法，而且必须能够达到放松的境界才

会真正有用。 渐进性肌肉放松疗法主要

用于肌肉紧张伴随或影响睡眠的患者。

患者要按照从头到脚的顺序，先刻意收

紧肌肉约 5-6 秒 ， 然后再放松肌肉

20-30 秒。

导向性想象是通过集中精力的放松

方式来达到身心的和谐。 患者要把所有

的感官系统集中于想象一种安详而和平

的意境或积极的情景和体验来排除影响

入眠的焦虑与负面情绪。

深呼吸一般需要先每天练习约 20

分钟，并坚持 2 个星期。 一旦患者掌握

了要点，那么其就需要在入睡前练习 30

分钟。

自我催眠是指在身体放松、 自我暗

示的条件下，诱发出一种半梦半醒、恍惚

的状态，从而帮助睡眠。 患者需要在睡前

控制呼吸、放松身心等以进行自我催眠。

三大非药物疗法缓解睡眠障碍

■ 上海市第八人民医院神经内科 耿 翔

近两年很多人都被疫情影响了日常生活， 尤其是在紧急

情况下可能会出现生活物资不够用，因此人们在家中应常备 7

件物品。

家中常备 7 件物品

应对紧急情况

■ 王 载

第一件物品是医疗箱。 完整的医疗箱应包

含感冒药、碘伏、消毒水、绷带等物品。

第二件物品是瓶装水， 按照每人每天最

少一瓶的量，家中应至少准备 90 瓶。 水是生

命之源，人们可以一段时间不吃饭，但是一

旦长时间不喝水， 身体机能便会发生变化，

同时也会有生命危险。 所以家中应要常备一

些瓶装水，而喝完后也需要及时进行补充。

第三件物品是大容量的移动电源。 如果

家中出现了断电的情况， 那么移动电源就能

保证手机随时有电，从而便能解决许多问题。

需要提醒的是， 购买移动电源时应选购质量

较好的产品， 最好能选择具备防水功能的移

动电源。

第四件物品是手电筒和蜡烛。 如果家中出

现了断电的情况，那么手电筒和蜡烛便能用来

照明，但是应确保手电筒充满电，而蜡烛也要

在干燥的环境中保存。

第五件物品是足量可长期储存的食

物。 为了应对紧急情况，方便面、罐头和压

缩饼干等可长期储存的食物应常备一些。

方便面需要用热水泡着吃，一旦断电断水

就只能干吃了。 而压缩饼干可以直接吃，

虽然口感一般导致许多人不爱吃，但是食

用后容易产生饱腹感，因此仍不失为一种

较好的应急食物。 喜欢吃肉的人也可以在

家里常备一些肉罐头。

第六件物品是多功能小刀。 小刀在日常生

活中也是必备物品，在出现紧急情况时，可以

使用其割开一些坚硬的物品，如玻璃、塑料等，

同时其也不占用空间易

于储存。

第七件物品是口

罩 、消毒液等，其中家

用消毒剂主要包含医

用酒精、84 消毒液等。

现在口罩的价

格已经相对较

低， 人们可以

购置一些放在家中，夏

天时可以用来防晒，而

冬天时则可以用来防

冻。

初春是养生的重要时段， 而晒太阳

则是初春时节较为适宜的养生手段。

相比于冬天的“冷阳”和夏天的“骄

阳”，初春的阳光显得柔和了许多，不仅

能避免寒气入侵以及晒伤的风险，而且

也能让身体更加充分地接纳阳光，补充

冬天的损耗，并起到调补阳气、维持身体

阴阳平衡的效果。

晒太阳是一种吸纳、 补充身体阳气

的方式。 其不仅可以提高身体的阳气水

平，还能让血气循环更加旺盛，尤其是对

于身体衰弱的老人而言，其可以促进器官

功能、萌生气血，对身体健康大有裨益。

晒太阳在中医中也被称为“采日精”，

采集阳光生发阳气， 巩固身体气血基础，

也是提高免疫力的一种方法。初春万物苏

醒，流感病毒频发，晒太阳可以提高免疫

力，也能降低病毒侵扰的风险。

初春时节晒太阳讲究方法。 为了利

用好初春时节晒太阳的时间， 在上午

6-10 点的时候，阳光的紫外线弱、红外

线强，而温度也在缓缓上升，因此适合晒

脚踝，不仅能够驱逐寒气，对于起床后经

常脚趾冰凉、酸麻的老人而言也能起到

不错的缓和效果。

上午 10 点 - 下午 4 点是阳光质量

最好的时候，晒头顶更有利于身体的阳

气汇聚，提高摄取效率，而身体的气血

也能运转得更加流畅。

下午 4 点后的阳光中红外线占比较

低，而紫外线占比却较高。 在这个时间

段晒太阳，身体转化维生素 D 的效率也

更高，因此适当晒后背可以增加后背脊

骨储存维生素 D 的效率，有利于促进骨

骼钙质的吸收， 继而预防骨质疏松、关

节炎等疾病。

晒太阳虽好，但同样也需要有节制。

一般而言，在每段时间晒太阳最好不要超

过 30分钟， 毕竟阳气摄取过多也会导致

身体阴阳失衡，并对健康产生负面影响。

初春时节宜晒太阳

■ 陈 春


