
3月3日是第19次全国“爱耳日”，今年的活动主题是
“听见未来，从预防开始”。耳朵是人体重要器官之一，但在
日常生活中，很多人却常常做着损害耳朵的事情，也常常忽
视对耳朵的保护。究竟哪些行为会对耳朵造成伤害？人们
又该如何有效保护自己的耳朵呢？且听安医大二附院耳鼻
喉头颈外科主任杨见明来讲一讲。
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工作压力、入耳式耳机、不良生活习惯、三高、噪声
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时下，健身减肥已经成为新时尚，爬
楼梯这种既经济又方便的锻炼方式，越来
越受到市民的欢迎。不过，省国民体质监
测中心副主任陈炜提醒大家，爬楼梯虽可
以减肥，但并非人人都可以爬。而且如果
方法不当，还要小心爬出萝卜腿，伤到膝
盖哦！ ▋记者 江锐

名医简介：
杨见明，主任医师，副教授，从医执

教30余年，对耳鼻咽喉头颈外科各类常

见病及疑难病都有深厚的临床经验及

独到的临床见解，尤其擅长于颅底外

科、耳显微外科、耳鼻咽喉神经外科和

耳鼻咽喉头颈外科肿瘤的治疗。

警惕生活中的“听力小偷”
我国是世界上听力残疾人数最多的国家，

有听力残疾人2780万。据不完全统计，安徽省
现有听障及言语残疾人士 97.6 万人，0~6 岁听
力及言语残疾儿童1.81万人，每一年约有2000
名听障儿童享受国家及省级残联的“贫困残疾
儿童康复救助项目”。

耳聋、眩晕、中耳的炎症、耳鸣、肿瘤等都是
成年人比较常见的耳朵疾病，对于这个年龄段
的人群来讲，许多耳朵疾病其实是由于不良的
习惯引起的。据杨见明介绍，由于内耳毛细胞
和大脑神经元细胞一样，均无法再生，所以保护
我们人类的自身听力显得尤为重要，因此耳聋
离我们一点也不远。

工作压力：随着生活节奏的加快，人们的工
作压力日渐增大，精神因素所致的突发性耳聋
屡见不鲜。突发性耳聋患者必须及时就医，平
日加强锻炼，增强体质，注意劳逸结合，少熬夜，
少喝酒，少吸烟，勿过度劳累。

入耳式耳机：国际上常采用“60~60 原则”
保护听力，即耳机音量须少于 60 分贝，耳机音
量须少于最大音量的 60%，连续使用耳机时间
须少于 60 分钟。同时，在公交车、地铁及其他
嘈杂环境中最好不要佩戴耳机。

不良生活习惯：很多人擤鼻涕时，喜欢同时
捏住两侧鼻子用力擤，这样会使鼻涕冲浪般“冲
进”中耳，使中耳内的器官“溺水”，导致听力损
害；一些不正确的掏耳朵姿势，如用牙签、针、发
卡等尖锐物品掏耳朵，容易造成鼓膜穿孔；未消
过毒的挖耳勺或其他不干净的物品掏耳朵，会
造成外耳道发炎。听力一旦受损，请患者立即
就医，以免错失最佳治疗时间。

“三高”：不良饮食习惯容易导致高血糖、高
血压、高血脂，有文献报道，糖尿病患者的耳聋
发生率高于正常人。这是因为“三高”会损害耳

朵内的细胞及神经，且耳聋的发病过程缓慢，不
易察觉。“三高”患者生活中需注意积极治疗，控
制病情，定期前往医院检查血糖、血压及血脂，
保持健康饮食及作息。

噪声：对听觉器官的影响是一个从生理移
行至病理的过程，如果长年无防护地在较强的
噪声环境中工作，在离开噪声环境后听觉敏感
性的恢复就会延长，经数小时或十几小时，听力
可以恢复。这种可以恢复听力的损失称为听觉
疲劳。随着听觉疲劳的加重会造成听觉机能恢
复不全。因此，预防噪声性耳聋首先要防止疲
劳的发生。一般情况下，85分贝以下的噪声不
至于危害听觉，而 85 分贝以上则可能发生危
险。统计表明，长期工作在90分贝以上的噪声
环境中，耳聋发病率明显增加。

老年性耳聋不应任其发展
对于老年人来说，由于年龄的影响，听觉器

官随同其他身体器官一起发生缓慢的老化过
程，并出现听力减退，这是一种正常生理现象。
但很多人对老年性耳聋有一种误区，认为老年
人出现听力下降是正常现象，对此不闻不问。
事实上，如果出现听力障碍后不及时治疗，预防
进一步的伤害，听力损害会加重，最后就真的是

“越老越聋”了。
杨见明表示，老年性耳聋常常是以双耳缓

慢性听力下降或伴耳鸣，言语识别率差，也就是
只闻其声不解其意，开始以高频听力下降为主，
对门铃声、电话铃声、鸟叫声等高频声响不敏感
等为主要特点。因此，当老年人出现听不清，或
者出现耳鸣时应引起重视，并及早检查。如果
能尽早根据听力损害的情况来进行改善，如使
用助听器或者增加能量代谢药物，有能力的还
可以进行人工耳蜗植入等，对减缓老年性耳聋
的发展会有帮助。

爬楼梯锻炼
小心伤到膝盖

一、学校全称 安徽警官职业学院
二、办学层次 高职（专科）
三、办学类型 公办普通高等职业技术学校
四、办学地址 安徽省合肥市蜀山区清溪路78

号（西区）
安徽省合肥市蜀山区清溪路13号（东区）
五、颁发证书 普通高等学校学历证书，校名为

安徽警官职业学院
六、招生对象
已参加安徽省2018年普通高校招生考试报名，

通过审核取得当年报名资格的考生均可报考。
七、招生专业及计划
2018 年我院分类考试招生总计划为 1500 名，

分法律事务、知识产权管理、法律文秘、社区管理与
服务、司法助理、心理咨询、司法警务、会计、国际贸
易实务、行政管理、劳动与社会保障、物流管理、计算
机网络技术、司法信息技术、新闻采编与制作15个

专业,文理兼收。
八、报名流程
1.我省 2018 年高等职业院校分类考试招生报

名时段为2018年3月5日10：00至3月9日16：00，
考生登陆 http://gkbm.ahzsks.cn 报名，同时填报

“安徽警官职业学院”志愿,普通高中毕业考生报考
我院可填报四个专业志愿和专业服从志愿；中职毕
业考生可填报一个专业志愿和专业服从志愿。

2.我院分类测试报名安排：文化素质测试合格的
考生于2018年4月9日17:00之前，通过我院招生办
微信公众号报名缴费，并在网上打印准考证，缴费和
打印的具体流程于2018年3月公布在我院招生网

（http://www.ahjgxy.com/index_zsjyw.aspx）。
3.测试费
收取职业测试费120元/人。
九、测试办法
考生总成绩=全省统一文化素质测试成绩＋学

院职业测试成绩。

1. 考试科目
文化素质测试由省考试院统一组织命题，含语

文、数学、英语三科内容。卷面分值为300分，其中

语文、数学每科120分，英语60分。采取合卷笔试

的方法进行考试。

学院职业测试总分300分，学院自主命题。普
通高中毕业考生参加职业适应性测试，笔试方式，考
核内容包括时事政治、思想品德、身心素质、科技文
化素养、书面语言表达能力、分析问题和解决问题的
能力以及计算机基础技能等；中职毕业考生参加职
业技能测试，上机测试或面试，根据报考专业测试考
生的职业技能。测试大纲详见我院招生网。

招生办公众号 招生办微博 QQ群号：666467032 704193270 地 址：
安徽省合肥市蜀山区清溪路78号（西区）
安徽省合肥市蜀山区清溪路13号（东区）
网 址：www.ahjgxy.com
招生办公室：学院行政楼602室
咨询电话：0551-62233386,

62233692 18856921290
（广告）

安徽警官职业学院2018年分类考试招生章程

考试科目

全省文化素质测试

职业技能测试
职业适应性测试

考试时间
3月25日上午
9:00—11:30

4月14日

地点

各市、县（市、区）教育招生考试机构所在地

合肥市清溪路78号
安徽警官职业学院西区

2. 测试时间、地点

爬楼梯锻炼好处多多
陈炜介绍，爬楼梯健身之所以深受喜

爱，是因为楼梯是易找到的锻炼场地，而且
不受天气影响，可以说锻炼起来好处多多。

1、爬楼梯锻炼时，随着呼吸的加快，
肌肉有节奏地收缩和放松，能加速血液循
环，促进人体能量代谢，增加心肌的氧供
应量，增强心肺功能，使血液循环畅通，保
持心血管系统健康，防止高血压的发生。

2、消耗热量多，是减肥的好方法。据
测算，在相同时间内爬楼梯消耗的热量比
打羽毛球多2倍，比打乒乓球多4倍，比步
行多3倍，基本与登山消耗热量相同。

3、在爬楼梯过程中，由于腰背部和下
肢不停地活动，身体这些部位的肌肉和韧
带的力量得到增强，关节功能得到改善，从
而保持关节的灵活性，避免僵化现象出现。

4、爬楼梯消耗体力大，人容易饥饿，
食欲变好了，这样能增强消化系统功能。
此外，由于腹部反复用力，使得肠蠕动加
剧，能够有效防止便秘发生。

5、使神经系统处于最佳休息状态，有
利于睡眠，避免焦虑。

选择合适场地很重要
不过，陈炜也提醒大家，爬楼梯运动

不适合所有的人和所有的环境，大家要注
意选择合适的场地。

1、选择空气流通较好的楼梯。因为，
在空气不流通、相对污浊的地方，“走楼
梯”易造成心、脑缺氧，并且加重心脏的负
担，对肾脏、肝脏也没有好处；封闭过严、
比较狭窄的楼梯间也会因光线昏暗易导
致踏空或摔伤。

2、开始时，应采取慢速，坚持一段时
间，循序渐进一点一点增加运动量，但是
不能过于剧烈，避免运动过量造成伤害。

3、爬楼梯锻炼，要因人而异，量力而
行。在爬楼梯的过程中若出现胸闷、心悸
伴大汗淋漓及关节酸痛加重，甚至出现关
节肿胀不适的症状，应立即停止。

陈炜建议，下楼时借助电梯，不但可
避免下楼伤膝，还可以劳逸结合，给身体
一个适度的放松。


