
耳朵是我们身体中不可或缺的听觉器

官，它不仅帮助我们捕捉外界的声音，还参

与平衡感的维持。 然而，耳朵的健康却常常

被我们忽视。 本文将详细介绍如何保持耳朵

清洁、定期洗澡以及避免耳朵进水，帮助大

家更好地保护这一重要的器官。

一、保持耳朵清洁的重要性

耳朵具有自我清洁功能，耳垢是一种保

护外耳道的天然分泌物。 耳垢不仅能够阻挡

灰尘和小虫进入耳道，还具有一定的杀菌作

用，帮助维持耳道的清洁和健康。

1.�避免使用尖锐物品清理耳朵：使用火

柴棍、发卡、针、牙签等尖锐物品清理耳朵，

容易损伤耳道皮肤，造成感染。 甚至可能将

耳垢推得更深，形成堵塞。

2.�正确使用棉签：虽然棉签可以用来清

理外耳道，但不宜深挖。 过度使用棉签会刺

激耳道皮肤，增加感染风险。

3.�专业清理：当耳垢过多，堵塞外耳道

时， 最好寻求医生的帮助进行专业清理，切

勿自行乱挖。

二、定期洗澡对耳朵健康的益处

定期洗澡不仅有助于全身清洁，还能有

效预防耳朵感染。 洗澡时，注意以下几点，可

以更好地保护耳朵：

1.�选择合适洗发水：选用不刺激耳道的

洗发水，减少对耳朵的刺激，防止耳朵进水

后的不适。

2.�避免水流直接冲击耳朵： 洗澡时，尽

量避免让水流直接冲击耳朵，可以用洗耳棒

或棉花轻轻擦拭耳廓，将积水吸干。

3.�保持耳朵干燥：洗澡后，用吹风机低

温吹风，保持耳朵干燥，减少水分滞留时间，

防止真菌感染。

三、避免耳朵进水的科学方法

耳朵进水不仅会引起不适，还可能增加

感染风险。 以下是一些避免耳朵进水的

方法：

1.�使用耳塞：游泳或洗澡时，使用特制

的耳塞能够有效阻隔水分进入耳道。 选择合

适的硅胶或泡沫耳塞，确保佩戴合适，减少

噪音对耳朵的刺激。

2.�游泳后处理：游泳后，及时用干净的

毛巾擦干耳朵外部，让耳道内的水分自然流

出。 可以通过轻轻晃动头部，或用手捂住耳

廓，轻轻拍击另一侧肩膀，帮助水分排出。

3.�保持环境干燥：避免大风天气直吹耳

朵，戴上防风耳罩或帽子，保持耳朵温暖干

燥。 注意室内湿度，过干或过湿的环境都不

利于耳朵健康。

四、日常生活中的其他注意事项

1.�避免长时间佩戴耳机： 长时间佩戴耳机

会使耳朵处于潮湿状态，增加耳朵进水的风险。

遵循“60/60”原则，即戴耳机听音乐一次不要超

过 60分钟，音量不要超过最大值的 60%。

2.�保持膳食均衡：合理膳食，多摄入富含维

生素和锌的食物，有助于增强耳朵的抵抗力，预

防感染。 避免过多摄入高脂肪、高胆固醇的

食物。

3.�定期体检：定期去医院或耳鼻喉科检查，

及时发现并处理耳朵问题， 保持耳朵通畅

和健康。

耳朵虽小， 但作用巨大。 通过保持耳朵清

洁、定期洗澡、避免耳朵进水等科学方法，我们

可以更好地保护这一重要的听觉器官， 享受清

晰悦耳的美好声音。

（作者单位：河北省廊坊市香河县人民

医院）
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健康驿站

精准检测，守护健康：微生物检验的力量

□孟媛媛

在医学与公共卫生的广阔领域中，微生

物检验如同一道隐形的盾牌，默默守护着我

们的健康与安全。 它运用一系列科学的方法

和技术，对微生物进行检测、分析和鉴定，这

些微生物包括细菌、病毒、真菌、寄生虫等。

通过精准的检测， 微生物检验在现代医学、

食品安全、环境保护等多个领域发挥着不可

替代的作用。

一、微生物检验在医疗领域的重要性

在医疗领域，微生物检验是诊断感染性

疾病的关键环节。 当人体受到微生物的侵袭

时，通过采集患者的样本，如血液、尿液、痰

液等，实验室技术人员能够分离并鉴定出致

病微生物的种类。 这一过程不仅有助于医生

准确判断病因， 制订针对性的治疗方案，还

能够为疫情的监测和防控提供重要信息。

微生物检验还能指导合理用药， 通过药

敏试验了解病原体对不同抗生素的敏感性，

医生可以选择最有效的药物进行治疗，避免

滥用抗生素导致的耐药问题。 此外，在预防

疾病传播方面，微生物检验更是起着预警作

用。 它能够及时确定病原体的传播途径和流

行趋势，为采取有效的防控措施提供依据。

二、微生物检验在食品安全中的应用

食品安全是关乎国计民生的大事，而微

生物检验则是确保食品安全的重要防线。 食

品在生产、加工、运输、储存等各个环节都可

能受到微生物的污染，这些微生物可能来源

于原料、环境、设备或人员等多个方面。 一旦

食品被污染，就可能引发食物中毒、肠道传

染病等健康问题。

三、微生物检验在环境保护中的角色

微生物作为生态系统中的重要组成部分，

其群落结构与数量变化往往能够反映出环境

的健康状况。 在环境保护领域，通过对水体、土

壤、空气中的微生物进行监测，我们可以了解

环境的微生物污染程度，预测生态风险，为环

境治理提供科学依据。 同时，微生物检验还可

以帮助我们评估生物修复技术的效果，为生态

环境的恢复和保护提供有力支持。

四、微生物检验技术的发展与挑战

随着高通量测序、生物信息学等现代科

技的发展，微生物检验的灵敏度、特异性和速度

得到了显著提升。然而，微生物检验也面临一些

挑战，如传统培养方法的局限性、现代技术的高

成本等。因此，加强微生物检验人员的培训和技

术更新，提高检验质量和效率，是当前微生物检

验领域面临的重要任务。

微生物检验如同一道隐形的盾牌，默默守

护着我们的健康与安全。它不仅是现代医学、食

品安全、环境保护等领域的重要技术手段，更是

我们应对微生物挑战、 保障公共卫生安全的有

力武器。 在未来的日子里，让我们携手共进，共

同推动微生物检验技术的发展和创新， 为人类

的健康福祉贡献更多的智慧和力量。

（作者单位：河北省邢台医学院第一附属医院）

耳朵小秘密：保持耳朵清洁，定期洗澡，避免耳朵进水

□吕春晓

肠道，这个被称为人体“内在长城”的重

要器官，不仅是消化吸收的主要场所，更是

人体最大的免疫器官。 肠道健康直接关乎我

们的整体健康，其重要性不言而喻。 然而，在

现代快节奏的生活中， 由于饮食不规律、压

力大等因素，肠道问题日益突出。 为了帮助

您更好地了解并守护肠道健康，本文将从肠

道的结构与功能、常见问题及预防策略三个

方面进行详细阐述。

一、肠道的结构与功能

肠道从胃幽门至肛门， 全长约 7-8 米，

主要包括小肠和大肠两大部分。 小肠负责消

化和吸收食物中的营养物质，而大肠则负责

吸收水分和形成粪便。 此外，肠道还集结了

人体 70%-80%的免疫细胞，是人体抵御外来

病原体入侵的重要防线。 肠道健康不仅关乎

消化吸收， 更直接影响到免疫力和心理

健康。

二、肠道常见问题

1.�便秘：饮食结构不合理、缺乏运动、精

神压力大等因素都可能导致便秘。 长期便秘

不仅影响生活质量，还可能引发痔疮、肛裂

等疾病。

2.�腹泻：腹泻可能是由感染、食物中毒、

过敏等原因引起的。 腹泻期间应保持充足的

水分摄入，避免脱水，并及时就医。

3.�肠易激综合征：这是一种常见的功能

性肠病，主要表现为腹痛、腹胀、排便习惯改

变等。 通过合理饮食、规律作息、减轻压力等

方法，可以有效缓解症状。

三、预防策略

1.�合理饮食：保持饮食均衡，摄入足够

的膳食纤维和水分。 建议多食用富含益生菌

的食物，如酸奶、豆豉等，有助于维护肠道菌

群平衡。 同时，避免暴饮暴食，减少高脂肪、

高蛋白食物的摄入。

2.�规律作息： 保持良好的作息习惯，保

证充足的睡眠时间。 作息规律有助于肠道菌

群平衡和肠黏膜修复，维护肠道健康。

3.�减轻压力： 学会合理调节情绪和压

力，如进行适当运动、冥想、瑜伽等有助于舒

缓压力的活动。 长期的精神压力会导致肠道

菌群失衡，引发肠道问题。

4.�谨慎用药： 避免滥用抗生素等药物，

以免破坏肠道菌群平衡。 如有需要，应在医

生指导下合理用药。

5.�增强锻炼： 适当的运动可以促进肠道蠕

动和血液循环，有助于维护肠道健康。建议每天

进行至少 30分钟的中等强度运动。

6.�注意卫生：保持良好的个人卫生习惯，饭

前便后洗手，避免病从口入。 同时，注意饮食卫

生，避免食用过期变质的食物。

总之， 肠道健康是我们整体健康的重要组

成部分。通过合理饮食、规律作息、减轻压力、谨

慎用药、增强锻炼和注意卫生等方法，我们可以

有效地养护肠道健康，守护好这道“内在长城”。

当出现肠道问题时， 应积极应对并寻求医生的

帮助，以确保早日康复。 让我们从现在开始，关

注并养护好自己的肠道健康吧！

（作者单位：河北医科大学第二医院）

尿液检查：了解意义与方法，早期发现肾脏疾病

□秦建亮

肛肠科专家教你如何守护“内在长城”

□阮洪训

尿液检查是一种常见的医学检查方法，

通过检测尿液中的化学成分和有形成分，可

以反映人体内部的健康状态。 尿液作为人体

代谢的终末产物，其中蕴含了大量的健康信

息， 对疾病的早期发现和诊断具有重要意

义，特别是对肾脏疾病的筛查和监测。

一、尿液检查的意义

1.�反映肾脏功能： 尿液检查通过检测尿

蛋白、肌酐、尿素氮等指标，可以了解肾脏的

滤过和排泄功能是否正常。 肾脏是维持体内

水、电解质平衡和排泄代谢废物的重要器官，

其功能异常往往首先体现在尿液的变化上。

2.�发现早期病变：微量白蛋白尿可能是

肾脏早期损伤的信号。 当肾脏的滤过功能出

现异常时，蛋白质可能会漏到尿液中，形成

尿蛋白。 这一变化有助于在肾病初期进行干

预，防止病情恶化。

3.�监测病情进展：定期尿检可以观察尿

蛋白、红细胞等指标的变化，从而判断肾病

是否加重，为医生调整治疗方案提供依据。

4.�辅助诊断疾病类型：不同的尿检结果

有助于区分肾小球疾病、 肾小管疾病等，为

精准治疗提供重要参考。

5.�评估治疗效果：治疗后尿检指标的改

善，说明治疗方案有效；指标无变化或加重，

则需调整治疗策略。

二、尿液检查的方法

1.�尿常规检查： 要求患者留取新鲜、清

洁的中段尿进行检测。 检测项目包括尿 pH

值、外观、比重，以及尿中红细胞、白细胞、尿

糖、潜血、细菌等方面，以了解有无感染、蛋

白尿等。 尿常规检查是临床上三大常规检验

之一，具有操作简便、价格低廉的特点。

2.�尿微量白蛋白检测：通过定量检测尿

中白蛋白的比例与重量，可以发现肾脏早期

损伤。 微量白蛋白尿是肾脏疾病的重要预警

信号。

3.�尿红细胞位相检查：通常用于血尿患

者，观察尿红细胞形态有无异常。 形态异常

可能是肾脏本身病变引起的血尿，而形态正

常则可能是外科原因引起的血尿。

4.�尿细胞学检查：需要患者连续留取多

日尿液送检，观察尿液中有无肿瘤细胞。 这

一检查对于泌尿系统肿瘤的筛查具有重要

意义。

三、尿液检查与肾脏疾病的早期发现

肾脏疾病早期往往没有明显的临床症状，

但尿液检查可以捕捉到一些细微的变化。例如，

尿液中红细胞的异质性增加或蛋白质的增加，

都可能是肾脏疾病的早期表现。通过尿液检查，

可以及早发现肾脏疾病， 为患者争取宝贵的治

疗时间。

四、结语

尿液检查作为一种简单、经济、有效的检查

手段，在肾脏疾病的筛查、诊断和监测中发挥着

重要作用。患者应重视尿液检查，按照医生建议

定期进行尿检，以便及早发现潜在的健康问题，

采取相应的治疗措施。通过尿液检查，我们可以

更好地了解自己的健康状况，守护肾脏健康。

（作者单位：山东省昌乐县妇幼保健院）


