
耳鸣是一种常见的听觉现象， 许多人在

日常生活中都可能会经历这种感觉。 耳鸣通

常表现为耳内听到嗡嗡声、 鸣响声或其他不

明来源的声音， 而这些声音并非外部环境的

真实声音。耳鸣不仅影响患者的听觉功能，还

可能对其心理健康和生活质量产生负面影

响。 本文将介绍耳鸣的常见原因及其护理方

式，帮助大家更好地理解并管理这种现象。

一、耳鸣的常见原因

耳鸣的原因多种多样， 可能与生理、病

理、环境等多方面因素相关。了解耳鸣的具体

原因，有助于制定更有效的护理和治疗方案。

1、听力损伤：听力损伤是导致耳鸣的主

要原因之一。长期暴露在噪声环境中、年老引

起的听力衰退、以及突发性的听觉神经损伤，

都可能引发耳鸣。长期处于高噪音环境下，如

工地、音乐会等，容易损伤耳内的毛细胞，导

致听力下降，进而引发耳鸣。 随着年龄增长，

听觉神经的退化也会引发耳鸣， 尤其是老年

人。 此外，某些急性情况，如爆震或突发性的

听力损失，也会导致耳鸣的出现。

2、耳部疾病：耳部疾病也是耳鸣的常见

诱因之一。 耳部感染、耳垢积聚、中耳炎等问

题都可能导致耳鸣的发生。耳部感染，如中耳

炎、内耳炎等，可能引起耳内压力变化或听觉

神经受损，从而导致耳鸣。 此外，耳垢过度积

聚堵塞耳道，也可能导致耳鸣，因为耳垢的堆

积会影响耳道的正常通气和声波传导。

3、全身性疾病：某些全身性疾病，如高血

压、糖尿病和甲状腺功能异常等，也可能导致

耳鸣。 高血压可能导致耳内血液流动异常，

进而引发耳鸣。 糖尿病患者的血管和神经容

易受损，也可能导致耳鸣的发生。 甲状腺功

能异常，特别是甲状腺功能亢进或减退，可能

引起代谢紊乱，从而影响听觉系统，导致出现

耳鸣。

4、药物副作用：一些药物的副作用可能

引发耳鸣，尤其是某些耳毒性药物。 抗生素

（如氨基糖苷类药物）、化疗药物、某些利尿剂

以及大量使用阿司匹林等药物，可能对听觉

神经或耳内结构产生毒性作用，从而导致耳

鸣的情况出现。 这类耳鸣通常会在停药后缓

解，但在某些情况下，可能会造成永久性听力

损伤。

5、精神压力与焦虑：精神压力和焦虑也

可能诱发或加重耳鸣。 现代社会中，由于生

活节奏加快、工作压力增大，许多人都面临不

同程度的心理压力。 压力和焦虑可能导致大

脑对声音信号的处理异常，从而放大耳内的

背景噪音，产生耳鸣。 此外，长期处于焦虑状

态下，人体的交感神经系统过度活跃，也可能

导致耳鸣加重。

二、耳鸣的护理方式

耳鸣的护理主要包括症状管理、生活习

惯的调整以及心理调节等方面。 针对不同的

耳鸣原因，采取相应的护理方式，可以有效减

轻耳鸣症状，提高生活质量。

1、避免噪音暴露：减少噪音暴露是预防

和缓解耳鸣的重要措施之一。 长期暴露在噪

音中，不仅可能引发耳鸣，还可能进一步加重

已有的耳鸣症状。 在噪声环境中工作或生活

时，应佩戴护耳器具，如耳塞或降噪耳罩等，

从而减少噪音对耳朵造成的损害。 在日常生

活中，应避免长时间使用耳机，尤其是在音量

较大的情况下。 此外， 控制环境中的噪音水

平，如降低家用电器的音量，也有助于减轻耳

鸣症状。

2、保持耳部卫生：保持耳部卫生，预防耳

部感染和耳垢积聚， 是减轻耳鸣的基础护理

措施之一。 应定期清洁耳部，防止耳垢堆积。

但需要注意的是， 清洁耳朵时不应使用尖锐

物品，以免损伤耳道或耳膜。对于耳垢积聚较

多的情况， 可以使用耳垢软化剂或请医生帮

助清理。 此外，预防和及时治疗耳部感染，如

中耳炎或外耳道炎， 也有助于防止耳鸣的发

生或加重。

3、控制基础疾病：对于因全身性疾病引

发的耳鸣，控制相关基础疾病是关键。高血压

患者应遵医嘱服药，保持血压在正常范围内，

从而减少耳鸣的发生。 糖尿病患者则应通过

饮食控制、 定期监测血糖和使用胰岛素等方

式，维持血糖平稳，以防止因血管和神经损伤

引发的耳鸣。对于甲状腺功能异常的患者，需

在医生指导下进行相应的治疗， 以稳定代谢

功能，减轻耳鸣症状。

4、药物管理：针对因药物副作用引发的

耳鸣，及时调整用药方案是必要的。如果耳鸣

是由耳毒性药物引起的，应尽快告知医生，并

在医生的指导下调整药物剂量或更换药物。

对于一些常见的非处方药，如阿司匹林，也应

遵循剂量建议，避免超量使用，以减少耳鸣的

风险。

5、心理调节：耳鸣的护理不仅需要身体

层面的管理，也需要心理调节。 面对耳鸣，保

持良好的心态可以有效减轻症状。 应尽量避

免过度关注耳鸣的声音，分散注意力，例如通

过听轻音乐或进行有益身心的活动，如冥想、

瑜伽等，帮助缓解精神压力。 此外，寻求专业

心理辅导，学习放松技巧，也有助于减轻因焦

虑引发或加重的耳鸣。

总之， 耳鸣虽然常见， 但其影响不容忽

视。了解耳鸣的常见原因，并采取科学的护理

方式，可以有效缓解耳鸣带来的困扰。无论是

避免噪音暴露、保持耳部卫生，还是控制基础

疾病、合理用药和心理调节，都能在不同程度

上帮助耳鸣患者改善症状，提高生活质量。耳

鸣的护理与管理需要耐心和坚持， 患者应保

持积极的心态，树立战胜耳鸣的信心。 同时，

关注自身健康，定期进行体检，及时发现和处

理潜在的健康问题， 也有助于预防耳鸣的加

重。在专业医师的指导下，结合个人的生活习

惯，制定个性化的护理计划，将有助于在长期

的管理中逐步缓解耳鸣， 恢复内心的平静与

生活的平衡。

（作者单位：上海交通大学医学院附属

瑞金医院耳鼻喉科）

浅谈住培教学中的心理支持体系建设

□

唐文华

在医学住院医师规范化培训（以下简称

“住培”）过程中，学员们面临着巨大的心理

压力。 住培学员不仅要应对繁重的学习任

务，还要在紧张的临床工作中不断提升自己

的专业技能和综合素质。 这种高强度的训练

模式，往往让住培学员在生理和心理上都承

受着巨大的挑战。 本文将从心理支持的必要

性、心理支持体系的构建要素，以及实际操

作中的具体措施三个方面，为大家介绍住培

教学中的心理支持体系建设。

一、心理支持的必要性

1、缓解压力，提升学习效果：住培学员

面临的学习压力和临床工作负担会对他们

的心理健康产生负面影响。 如果没有适当的

心理支持， 长期的压力积累可能导致焦虑、

抑郁等心理问题，进而影响学员的学习效果

和职业发展。 因此，通过心理支持来缓解压

力，提升学习效果是非常必要的。

2、促进职业生涯的可持续发展：在住培

阶段， 学员不仅要掌握医学知识和技能，还

要培养良好的职业素养和心理素质。 一个健

康的心理状态有利于住培学员未来的职业

生涯。 心理支持体系的建立有助于学员在职

业生涯初期形成积极的职业观念和心态，从

而促进其职业生涯的可持续发展。

3、构建和谐的医患关系：心理支持不仅

对住培学员个人有益，也能帮助他们在临床

实践中更好地处理医患关系。 通过心理支

持，学员可以学会在紧张的医患互动中保持

冷静和理性，减少情绪波动，从而构建和谐

的医患关系。

二、心理支持体系的构建要素

1、心理健康教育：心理健康教育是心理

支持体系中的核心内容。 通过心理健康教

育，学员可以了解常见的心理问题及其应对

方法，增强自我调节能力。 心理健康教育应

包括压力管理、情绪调节、自我认知等内容，

并在住培全过程中持续进行。

2、心理咨询服务：心理咨询服务是心理

支持体系的重要组成部分。 住培机构应配备

专业的心理咨询师，为学员提供一对一的心

理咨询服务。 在学员感到心理压力过大时，

心理咨询师可以提供专业的心理疏导，帮助

学员找到合适的应对策略。

3、同伴支持：同伴支持是心理支持体系

中不可忽视的一环。 住培学员之间可以通过

互助小组、学习分享会等形式，交流学习经

验和情感感受，互相鼓励和支持。 通过建立

良好的同伴关系，学员们可以感受到来自同

辈的关怀和理解，减轻孤独感和压力。

4、导师支持：导师不仅要在学术和临床

上给予指导，还应关注学员的心理状态。 通

过定期的沟通与交流，导师可以帮助学员树

立正确的职业观念，缓解心理压力，增强信

心和动力。

三、实际操作中的具体措施

1、建立心理评估机制：为了确保心理支

持体系的有效性，住培机构需要建立系统的

心理评估机制。 通过定期的心理评估，可以

及时发现学员在住培过程中可能出现的心

理问题。 心理评估可以采用多种形式，如心

理测量问卷、面谈、观察等，全面了解学员的

心理状态。 评估结果不仅能够帮助机构了解

学员的心理健康状况，还可以为制定个性化

的心理干预措施提供科学依据。 通过及时的

心理评估，住培机构可以在问题发生之前进

行干预，帮助学员及时调整心态，避免心理

问题的恶化。

2、开展心理健康活动：定期组织心理健

康活动，如压力管理工作坊、情绪调节培训

等，可帮助学员更好地应对心理压力。 这些

活动应结合学员的实际需求，设计具有针对

性的课程内容，增强学员的心理应对能力。

3、建立危机干预机制：对于出现严重心

理问题的学员，住培机构应建立快速响应的

危机干预机制。 通过紧急心理援助、转介治

疗等方式，及时为学员提供必要的支持和帮

助，避免心理问题的进一步恶化。

综上所述，住培教学中的心理支持体系

建设，对于保障住培学员的心理健康、提升

学习效果、 促进职业生涯发展具有重要意

义。 通过建立全面的心理健康教育、心理咨

询服务、同伴支持、导师支持等构建要素，以

及实际操作中的心理评估、 心理健康活动、

危机干预机制等具体措施，可以有效地缓解

住培学员的心理压力，帮助他们在高强度的

训练中保持积极的心态， 顺利完成住培任

务，成为合格的医务工作者。 心理支持体系

的完善将不仅有助于学员的个人发展，也将

为整个医疗行业培养出更加优秀和富有同

情心的医疗人才。

（作者单位：桂林市人民医院）

中风康复护理的早期介入和持续管理

□

蒋蓝萍

中风是全球范围内导致成人残疾和死亡

的主要原因之一， 对患者及其家庭带来了沉

重的负担。通过及时采取正确的措施，不仅可

以帮助患者最大程度地恢复功能， 还能有效

降低并发症的发生率，提高他们的生活质量。

本文将介绍中风康复护理的早期介入和持续

管理，助力公众科学应对该疾病。

一、早期介入的重要性

1、抓住康复的黄金时间：中风后的头几

天至几周内是康复的黄金期。在此期间，患者

的神经系统具有较强的可塑性， 能够通过适

当的康复训练重新建立功能。 早期介入能够

充分利用这一时间窗口， 帮助患者恢复日常

生活能力，减少长期残疾的风险。

2、预防并发症的发生：中风可能导致肢

体瘫痪和意识障碍，进而引发一系列并发症，

如肺部感染和褥疮等。 通过早期采取一些简

单的康复措施， 比如适度的被动运动和正确

的体位变化， 可以有效降低这些并发症的风

险，保持患者的整体健康。

3、心理康复的重要性：中风不仅会影响

身体健康，还可能对患者的心理产生影响，从

而导致抑郁或焦虑。 早期的心理支持和适当

的心理干预能够帮助患者调整心态， 增强他

们战胜疾病的信心， 为后续康复奠定良好的

基础。

二、持续管理的关键要素

1、个性化康复计划的重要性：每位中风

患者的病情、 恢复情况以及生活背景都各不

相同，因此要进行个性化康复计划。个性化康

复计划应该根据患者的具体情况量身定制，

设定符合个人需求和能力的康复目标。 通过

适当的运动、理疗、语言训练等方法，逐步帮

助患者实现这些目标。 家属可以在康复师或

医生的指导下，参与康复计划的制定和执行，

确保康复措施的有效性和适应性。 个性化康

复不仅能够更好地满足患者的需求， 还能让

康复过程更加有针对性，提升康复效果。

2、家庭支持与社区资源的利用：在中风

康复过程中， 家庭的支持和社区资源的利用

也很关键。家庭成员的关怀与陪伴，可以极大

地鼓舞患者的康复士气， 使他们在康复过程

中保持积极的态度。 同时，社区资源，如康复

中心、支持小组等，也为患者提供了必要的专

业支持和社交机会。 通过参与社区的康复活

动，患者不仅可以获得更多的康复资源，还能

与其他中风患者交流经验，互相鼓励，共同进

步。这种社会支持的融入，为中风患者的康复

之路提供了更加丰富和多样的选择。

3、定期跟进与调整康复措施：康复是一

个漫长且动态的过程， 患者的恢复情况可能

会随着时间的推移而发生变化。因此，应定期

进行康复评估。通过评估，患者及其家属可以

了解康复进展， 并根据实际情况调整康复计

划，确保康复过程始终在正确的轨道上。评估

不仅能帮助识别出康复中的问题， 还能为下

一步的康复措施提供科学依据。 家属可以与

康复师定期沟通， 共同探讨和制定新的康复

策略，使康复过程更加高效和持续。

三、提高生活质量的策略

1、恢复日常生活能力：功能训练是中风

康复中的关键环节。通过循序渐进的锻炼，患

者可以逐步恢复行走、言语、进食等基本生活

能力。 这些训练应根据患者的身体状况逐步

加强，以帮助他们恢复独立生活的能力。

2、合理使用辅助设备：对于恢复较慢的

患者， 辅助设备可以显著提高他们的生活质

量。例如，拐杖或助行器可以帮助患者恢复行

动能力， 而专用的交流设备则可以改善言语

能力受损患者的沟通能力。

3、饮食与营养管理：患者在康复过程中

需要充足的营养支持，以促进身体的恢复。营

养均衡的饮食，可以帮助患者增强体质，避免

营养不良等问题。 同时，饮食中应避免高盐、

高脂肪的食物，以降低中风复发的风险。家属

可以为患者准备富含蛋白质和维生素的食

物，如鱼类、鸡蛋、新鲜蔬果等，确保他们摄入

充足的营养，为康复提供强有力的支持。

总之， 中风康复护理的早期介入和持续

管理不仅关系到患者的身体恢复， 也直接影

响到他们的生活质量。 通过及时采取有效的

措施， 患者可以在康复的道路上取得显著进

展，逐步恢复独立生活的能力。 同时，家属的

关心和社区的支持也很关键， 它们为患者提

供了必要的心理支持和资源保障。 通过全方

位的康复护理， 患者可以在身心两方面都得

到全面恢复，重新过上健康、幸福的生活。

（作者单位：广西桂林医学院第二附属医院）

耳鸣的常见原因及护理方式

□ 徐英
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