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如果出现耳朵闷堵、耳鸣、听不
清楚的情况，许多老年人会认为是熬
夜“上火”、天气干燥或年纪大了。遇
到这种情况，他们的第一反应不是就
医，而是多喝水、喝点降火凉茶、好好
休息，觉得过几天就能自愈。殊不
知，突发性耳聋的初期症状和“上火”
高度相似，却有着完全不同的后果。
这种看似不起眼的认知误区，是无数
老年人永久性失聪的主要原因。突
发性耳聋是耳鼻喉科的急症，救治窗
口期极短，一旦当成“上火”拖延病
情，大多会错过最佳治疗时机，造成
不可逆的听力损伤。

以为是“上火”

却毁掉晚年听力

72岁的李奶奶身体硬朗，平时
无大病，听力一直十分正常。入秋后
天气干燥，早上起床，她突然感觉左
耳发闷，像堵了一团棉花，还伴随着
持续的嗡嗡耳鸣声，听家人说话隐隐
有些模糊。

李奶奶当即判定自己是秋季“上
火”，根本没有放在心上。她按照老办
法，连续几天喝菊花茶、绿豆汤。即便
耳鸣加重、偶尔头晕，她依旧坚持“降
火调理”，就这样硬生生拖了整整一
周，李奶奶的左耳几乎完全失聪，才在
家人的陪同下前往医院就诊。

经过检查，医生确诊李奶奶为突

发性耳聋，且因为彻底错过72小时
黄金救治期，内耳听觉神经已经发生
永久性坏死。后续经过系统治疗，她
的听力也仅恢复了一小部分，再也无
法回到从前的状态。

为何突发性耳聋

总被当成“上火”

因为二者的症状非常相似，都存
在耳鸣、耳闷、听力轻微下降、头部昏
沉的表现。但本质天差地别，普通
“上火”是身体燥热、炎症轻微反应，
属于暂时性、可逆的轻微不适。

而老年人突发性耳聋，是内耳微
血管痉挛、堵塞，听觉神经缺血缺氧
受损。老年人血管硬化、血液黏稠度

高，再加上情绪波动、劳累、换季刺
激，极易引发耳部微小血管堵塞。这
种损伤是快速且不可逆的，看似和
“上火”一样的耳鸣耳闷，实则是耳朵
神经发出的“求救信号”，绝非简单的
身体燥热。“上火”多是双耳轻微闷
胀、短暂耳鸣，无明显听力下降；突发
耳聋多为单侧耳朵发病，耳鸣持续不
断，听力急剧下降，常伴随头晕、恶
心、眩晕。

黄金72小时

错过再无治愈机会

突发性耳聋被列为耳鼻喉科急
症，发病72小时内是黄金治疗期，及
时干预后，听力恢复率可达85%以

上；发病3至7天治疗，恢复率大幅下
降；超过两周，听觉神经会彻底坏死，
损伤永久不可逆，后续任何治疗都只
能小幅改善，无法彻底痊愈。

很多老人就是抱着“‘上火’而
已，再等等看”的心态，短短几天就错
失了终身听力。很多人认为听不清
只是小问题，实则危害很大。永久性
听力下降后，老人日常沟通受阻，慢
慢变得不愿交流、闭门不出，逐渐产
生孤独、自卑、焦虑等心理问题。同
时，长期听力障碍会导致大脑听觉功
能退化，会大大增加阿尔茨海默病的
发病风险。此外，听力不佳还会影响
日常出行、居家安全，比如听不到车
辆鸣笛、敲门声，暗藏诸多安全隐患，
严重降低晚年生活质量。

出现这些症状

立刻就医

一旦老年人突然出现单侧耳鸣、
耳闷、听力下降、头晕恶心等症状，
无论症状轻重、无论是否熬夜‘上
火’，都要第一时间前往医院耳鼻喉
科检查确诊。切勿自行喝降火茶、吃
消炎药、卧床硬扛，盲目自治只会耽
误病情。同时，老年人日常要平稳控
制血压、血糖、血脂，保持情绪稳定，
避免大喜大悲、过度劳累，减少血管
痉挛堵塞风险，从根源上预防突发性
耳聋。 刘江峰（据《健康周报》）

耳鸣错当“上火”毁掉晚年听力 很多“肾友”开始规律透析后，对相关知识依旧一知半解：只知道每
周要固定来医院透析，却不清楚透析究竟在过滤什么、不按时透析身体
会承受怎样的伤害，甚至把透析当成可以彻底治好肾病的“特效药”。

下面，就带大家彻底读懂血液透析，明白规律透析的重要性，做好
长期自我管理。

肾脏每天都在做什么

肾脏就像人体自带的精密净水站，24小时不间断工作：
1.过滤血液中人体代谢产生的尿素、肌酐、尿酸等各类毒素。
2.排出体内多余水分，调节身体水钠平衡。
3.调节血钾、血钙、血磷等电解质稳定，保护心脏、骨骼、肌肉。
4.分泌促红素、活化维生素D，维持造血与骨骼健康。
当肾功能严重衰竭、肾脏结构大面积受损后，肾脏净水功能基本丧

失，毒素、水分、代谢废物会持续在血液里堆积，慢慢侵蚀心脏、血管、骨
骼、皮肤、神经，引发一系列危及生命的并发症，此时就必须依靠血液透
析来替代肾脏工作。

血液透析到底“透走”了哪些东西

血液透析，简单理解就是体外人工肾脏替代治疗。血液引出体外，
经过透析器（人工肾），依靠弥散、对流、超滤三大作用净化血液，再回输
体内，主要清除三类物质：

小分子毒素（肌酐、尿素氮、尿酸）。这类废物是肌肉、食物代谢后
的产物，堆积过多会出现恶心呕吐、食欲差、乏力嗜睡、皮肤暗沉、意识
模糊，也就是我们常说的尿毒症毒素蓄积。透析可以快速把这类小分
子毒素排出体外，缓解全身中毒症状。

体内多余水分。透析依靠超滤作用带走身体多余的水分，改善面
部、下肢水肿，减少胸腔积液、心包积液，减轻心脏负荷，预防急性心衰、
肺水肿。这也是透析间期严格控水、管控体重增长的核心原因。

紊乱的电解质（钾、磷、钠等）。高钾、高磷、高钠都是尿毒症高危问
题。透析可调节血钾水平，避免高钾诱发心律失常、心跳骤停；同时降
低血磷，延缓血管钙化、皮肤瘙痒、肾性骨病进展。

重要提醒：透析只能清除血液里游离的毒素与多余水分，无法修复
已经坏死的肾组织，更不能逆转肾衰竭。透析是终身替代治疗手段，而
非根治肾病的方法。

为什么要规律透析

为什么绝大多数患者需要每周规律透析3次，每次4小时？
1.毒素是持续不断产生的，并非透析一次就永久消失。一次4小时

透析，仅能清除体内一部分毒素，后续代谢还会持续生成新毒素。
2.若透析频次减少、时长缩短：毒素、水分持续堆积，短期会恶心、

吃不下饭、浑身乏力、血压难以控制；长期会直接加重心脏、血管、神经
损伤，大幅缩短生存期、降低生活质量。

3.随意推迟、缺席透析，会直接造成毒素水平短时间飙升，存在急
性心衰、高钾猝死的风险。

透析做得越干净 身体恢复越快吗

不少肾友希望透析充分度越高越好，一味要求加大脱水量、延长透
析时间，这也是不可取的：

1.超滤过快、脱水过多，极易引发透析中低血压、抽筋、头晕、恶心，
反而造成脏器短暂供血不足。

2.透析方案由医生结合干体重、心功能、化验指标综合制定，适合
自己身体耐受度的方案，才是最优方案。

天津市第一中心医院慢性肾脏病管理中心供稿

血液透析到底“透”的是什么

便秘，尤其是老年人便秘，是个让
人心烦的难题。但比便秘更危险的，
是病急乱投医的“暴力”解决方式。最
近，消化科接连收治了两位老年患者，
都因为在排便困难时操作不当，导致
下消化道出血，险些酿成大祸。

病例一：用手抠，抠出大出血。
一位80多岁的老人常年便秘，近日
排便实在困难，就习惯性地用手去
抠。结果用力过猛，不仅没抠出大
便，反而引发下消化道大出血，鲜血
淌了一地，差点休克。

病例二：开塞露用不对，直肠破
了。另一位老人因排便困难，在家属

帮助下使用开塞露。由于操作不当、
动作粗暴，导致直肠黏膜多处损伤，
随后大量便血。肠镜检查发现，直肠
内有血管残端裸露和黏膜溃疡，这些
正是出血的“元凶”。

为何“暴力”通便如此危险？人
体的肛管直肠并非笔直，而是存在生
理弯曲，老年人的肠道黏膜更是脆弱
如同“风化的薄纸”。此时若用手指、筷
子等硬物去抠，或用开塞露的硬质塑料
头“暴力”插入，无异于用利器在薄纸上
反复划割，极易造成划伤、溃疡。

一旦肠壁受损，轻则肛裂、出血，
重则可能捅破直肠，引发大出血、休

克，甚至导致急性腹膜炎，危及生
命。如果划破的是动脉血管，出血会
呈喷射状，短时间内即可致命。

便秘了该怎么办？立即停止错
误操作。无论多难受，绝对禁止用手
或任何工具强行抠挖。使用开塞露
后，若出现剧烈腹痛、便血等症状，必
须立刻就医。

掌握开塞露的正确用法：
准备工作：选择开口光滑的开塞

露；取左侧卧位，全身放松。轻柔插
入：将颈部缓慢、轻柔地插入肛门，深
度3至4厘米。遇到阻力时，切勿强
行推进。等待排便：挤入药液后，保

持体位5至10分钟，待便意强烈时再去
排便。

从根源上解决便秘的方法：
调整饮食：每天保证饮水1.5至

2升；多吃燕麦、蔬菜等富含膳食纤
维的食物。适度运动：适当散步，做
腹部按摩，促进肠道蠕动。建立习
惯：每天固定时间尝试排便，即使无
便意也坐一会儿，帮助培养排便反
射。寻求专业帮助：如果生活方式调
整无效，务必就医。医生会根据情况
选择安全的药物，如乳果糖、聚乙二
醇等，切勿长期滥用泻药。

天津市海河医院 王翠娴

“暴力”通便 下消化道会出血

78年前，一场气吞山河的战役
在江淮大地打响，66天鏖战，人民解
放军创造了“60万战胜80万”的战争
奇迹，打出了“饮马长江、解放全国”
的有利态势，推进了人民解放战争的
历史进程，它就是淮海战役。

1948年11月6日至1949年1月
10日，华东野战军和中原野战军以
及部分地方武装共60万人，在以徐
州为中心，东起海州、西至商丘、北起
临城、南达淮河的地区，与80万国民
党军进行决战。经过66天作战，歼
灭国民党军55.5万人，基本解放了长
江中下游以北的广大地区，为解放全
中国奠定了坚实基础。胜利背后，是
543万支前民工用88.1万辆大小车、
30.5万副挑子运粮送弹的磅礴伟力。

战争的硝烟早已散去，历史的回
响从未停止。今天，位于江苏徐州的
淮海战役纪念馆内，一根刻满88个
地名的小竹竿、一辆辆支前民工使用
过的小推车……仍在无声讲述“人民
战争”的真谛。

1959年，国务院批准在江苏徐
州凤凰山麓建设淮海战役烈士纪念
塔和淮海战役纪念馆。6年后，塔、
馆相继建成，成为人民缅怀革命先
烈，传承革命精神的重要场所。为解
决原馆展陈空间不足等问题，2007
年淮海战役纪念馆新馆建成开放。

长1.06米，上面密密麻麻刻着
山东、安徽、江苏3省88个城镇、村
庄的名称，连起来就是张曲曲折折
的线路图，记录着5000余里的支前
征程——“淮海战役的胜利，是人民

群众用小车推出来的”，这根国家一
级文物、山东特等支前功臣唐和恩在
淮海战役中使用的小竹竿至今仍在
静静诉说。

像这样的藏品，纪念馆有2万余
件。为让这些藏品构筑更立体的历
史叙事，2020年纪念馆启动基本陈
列改造提升工程，基本陈列“人民的
胜利——淮海战役历史展览”于次年
开放，2066件藏品、1100张历史照
片、1200份档案、20余处艺术场景，
全面展示淮海战役的战斗历程、历史
内涵和革命精神。

4℃的水、几人合力才能抬起充
当桥面的厚重木板，配以展现战士高
呼“没有桥腿，我们当桥腿”并跳入河
中组成人桥画面的视频资料，在“十
人桥”互动展区，参观者可直观体会
当年10名战士跳入冰冷河水，以身
体为“桥腿”护送500多名战友渡河
的壮烈。
“当你感知当年河水的冰冷，合

力抬起厚重的架桥门板，那段烽火岁

月像从展柜中‘走’了出来，你能直观
体会当时战士们在冰冷河水中坚守
75分钟的艰难不易，理解背后军民
同心的磅礴力量。”一位来自山西的
游客说。
持续更新展陈外，纪念馆还不断

加强文物征集及淮海战役亲历者口
述史整理。纪念馆馆长贾萍介绍，自
2011年以来，纪念馆工作人员奔赴
全国26个省区市，累计采访淮海战
役亲历者798人，征集文物史料1300
余件，整理口述资料500余万字，编
辑出版《淮海战役亲历者口述史》。
从“等待参观”的纪念地转型为

“主动送达”的文化供给站，纪念馆构
建“10个精品展览+10门精品课程+
10个现场教学微课+10个研学微
课+N个创新载体”课程矩阵，“人民
的胜利”“小推车推出来的胜利”等原
创展览走进战区、大学和各地文化场
馆巡展；“行走的淮海战役纪念馆”红
色文化直通车鸣笛启程，将红色教育
从纪念馆延伸到基层一线；今年还推
出主题党课《功勋·民心》，融合展览
讲解、现场教学、情景演绎，以沉浸式
教学叩问初心……
凤凰山下，这座纪念馆，承载历

史的记忆，更照亮前行的道路——人
民，永远是胜利的密码。

邱冰清（据新华社）

淮海战役纪念馆
凤凰山下 读懂“人民的胜利”

走进闽宁镇，你会看见一个有
点特别的村子：土坯院落、窑洞街
巷，游客手里攥着一张“村民证”，
在巷子里走几分钟就能撞上一场
戏。塞上食集飘着罐罐茶的香气，
非遗商铺里有人正往土豆上写
字。室内剧场加室外实景，一天到
晚循环演出。
这座戏剧村落，把闽宁协作30

年的故事，拆成了36部戏、共600
分钟沉浸式演出。

66岁的马少云是戏剧村落的
演员，也是闽宁镇移民。“从西吉搬
过来的时候，这里啥都没有，风吹
石头跑。”他指了指舞台，“现在我
在戏里演李老汉，演的就是我自
己。以前唱花儿对着山，现在对
着观众，没想到老了老了还成了
演员。”
戏剧《黄土·窑》给甘肃游客张

倩留下了很深的印象。“那个女孩
因为缺水在结婚的时候离开了家
乡，后来又因为热爱留了下来。这

一幕让我感受很深，也了解到了那
片土地的过往。”研学团领队吴帆
则对戏剧《别了，老伙计》念念不
忘，“一人一牛离开西海固，来到闽
宁镇后，老牛想让主人把自己卖
掉，好让主人拿到资金去种蘑菇。
诙谐幽默，又有泪点，故事很好看
很感人。”
“这些故事值得被听见。你看

马叔他们，演着演着就笑了，游客
看着看着就哭了。这座村子不是
造出来的，是从闽宁镇的土地里长
出来的。每一张村民证，都是一把
钥匙，打开一段被黄土埋着的记
忆。”“看见闽宁·戏剧村落”品牌负
责人冯欣欣说。
除了马少云这样的老移民，西

海固还有不少“00后”新生代演员。
24岁的贾磊，演的是“土豆小

良”。一身工装加上浓密的络腮
胡，让他看起来比实际年龄大不
少。土豆又叫“洋芋蛋”，几十年前
是西海固的“救命蛋”，如今成了园

区里的互动道具。
贾磊和同事每天把从西海固

买来的真土豆和假土豆埋在地
里，挖到真土豆可以带走，有些真
土豆上还带着纸条：“换条路试
试”“远看是座山，走近了也许是
条路”。

贾磊说：“很多人借此了解到
西海固人‘土里刨食’的过往，挖
土豆的过程很治愈，拿到那些说
到心里话的纸条就更欣慰了。
曾经的救命蛋，如今变成了‘疗
愈蛋’。”

最近村里更热闹了：丰收庆典
启幕，《黄土·窑》英文版首演成
功。今年七月一日到现在，戏剧村
落接待游客超13万人次，演出场次
超8000场，文旅产业的振兴带动了
大量本地人就业。

冯欣欣说：“在这个村子里，历
史不是摆在玻璃柜里的，是活在窑
洞里、地窝子里、演员的眼睛里。”

黄南希 吕泽（据新华社）

闽宁镇有个“戏剧村”
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