
1998年，部分政协委员在政协第

九届全国委员会第一次会议上，提出

了《关于建议确立爱耳日宣传活动》

的提案。卫生部、民政部、教育部、国

家计划生育委员会、国家广播电影电

视总局、国家质量技术监督局、国家

药品监督管理局、全国妇联、中国老

龄协会、中国残疾人联合会等十部门

对该提案给予高度重视，经过认真调

查论证后，一致同意确定每年 3 月 3

日为全国爱耳日。

耳朵的结构分为三部分：外耳、

中耳、内耳。

外耳接受外界的声音，并将沿着

耳道引起鼓膜震动。

中 耳 鼓 膜 的 震 动 引 起 三 块 小

骨－锥骨、镫骨和钻骨上相震动，将

声音传到内耳。

内耳可产生神经冲动，冲动沿听

神经转为神经能，从那儿声音的信息

就传到大脑。

听力障碍是指各种原因导致人

听觉困难，听不到或听不清环境声及

言语声。其程度包括以下几种：

1.轻度：听力损失 26－40dBHL，

听悄悄话有困难

2.中度：听力损失 41－60dBHL，

噪声环境下听说话有困难

3.重度：听力损失 61－80dBHL，

大声说话才能听到

4.极重度：听力损失≥81dBHL，

听大声说话有困难

根据听力障碍发生的病因、患病

人群，可以采取不同的预防措施。

1.如果家族中有耳聋成员，要引

起重视，可进行耳聋基因诊断确诊是

否为遗传性耳聋，以采取措施避免其

他成员出现耳聋。

2.孕妇孕早期应加强营养、减少

感染，孕期应尽可能避免使用耳毒性

药物，高危孕妇还需加强自身及胎儿

监测，以避免新生儿发生听力障碍。

3.积极预防和治疗中耳炎。防止

污水、异物进入外耳道，不要随意掏

耳，注意耳部卫生。一旦发生中耳

炎，及时就医。

4.尽量远离噪声或减少噪声暴露

时间，预防噪声性耳聋。

5.老年人应建立健康的饮食、生

活习惯，积极治疗高血压、糖尿病、高

血脂等慢性病，预防老年性耳聋。

6.谨慎使用耳毒性药物，预防药

物性耳聋。

1.减少接触：加强对娱乐性噪声

可能危害听力的认识，尽量减少噪声

接触；

2.个体防护：参加噪声活动者必

要时可使用耳塞、耳罩和防声帽；经

常戴耳机，尤其是戴内置耳机听 CD

的爱好者，注意不要把音量放得过

大，听的时间不要太长；

3.定期检查：经常接触娱乐性噪

声者，建议每年进行一次听力检查；

接触噪声频繁，如娱乐场所演员、相

关工作人员和声音娱乐喜好者，建议

每年检查两次；

4.养成良好习惯：A.在地铁站或

大街上等噪音较大的地方，最好不要

用耳机听音乐，因为为了盖过噪声，

人们常常会不自觉地加大音量；B.睡

觉时不听耳机，因为耳塞夹在枕头和

耳朵之间，会对鼓膜造成伤害；如果

听着音乐睡着了，不仅会延长音乐声

暴露时间，还由于耳朵处于休眠状态

时所受的损害会更加明显。

1、经常按摩：老年人听力减退，

与内耳血液循环减弱也有一定的关

系，而局部按摩可增加血液循环，也

可保持听力。按摩时可取翳风穴（耳

垂后凹陷处）、听会穴（耳垂前凹陷处

与翳风穴隔耳对称）早晚各进行一

次，每次5～10分钟。

2、避噪音：如果老年人较长时间

接触噪音，会使本来开始衰退的听觉

更容易疲劳，内耳的微细血管常处痉

挛状态，使内耳供血不足，听力就会

迅速减退，甚至发生噪音性耳聋。所

以，老年人应尽量减少噪音对听力的

干扰。

3、谨慎用药：人到老年，疾病较

多，老年人常常使用抗生素，但需要

注意的是，使用链霉素、庆大霉素、卡

那霉素等抗生素，不要一次过量，或

者服用时间过长，可与其它药物交替

使用，也可换用中药治疗。

4、戒挖耳：老年人喜欢用耳勺、

火柴棒等挖耳朵。这是由于老年人

的生理性血液循环减弱，耳道内分泌

物减少，产生干裂感，有时感到奇痒，

不堪忍受，通过掏耳刺激后，可以得

到暂时缓解。但是这样做容易碰伤

耳道引起感染、发炎，甚至弄坏鼓

膜。科学的方法是耳道奇痒难忍时，

用棉签浸入少许酒精或甘油，轻拭耳

道。也可内服维生素E、C和鱼肝油，

内耳发痒就可得到缓解。

（区残联供稿）
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20222022 年年 1010 月月 1616 日日，，中国共产党中国共产党

第二十次全国代表大会在北京人民第二十次全国代表大会在北京人民

大会堂开幕大会堂开幕。。习近平总书记在大会习近平总书记在大会

报告中对新时代青年作出亲切寄报告中对新时代青年作出亲切寄

语语：“：“广大青年要坚定不移听党话广大青年要坚定不移听党话、、

跟党走跟党走，，怀抱梦想又脚踏实地怀抱梦想又脚踏实地，，敢想敢想

敢为又善作善成敢为又善作善成，，立志做有理想立志做有理想、、敢敢

担当担当、、能吃苦能吃苦、、肯奋斗的新时代好青肯奋斗的新时代好青

年年，，让青春在全面建设社会主义现让青春在全面建设社会主义现

代化国家的火热实践中绽放绚丽之代化国家的火热实践中绽放绚丽之

花花”。”。

回望来时路回望来时路，，哪怕路途再艰险哪怕路途再艰险

总有人前赴后继总有人前赴后继。。雷锋雷锋、、石光银石光银、、石石

述柱述柱、、孙家栋孙家栋、、叶培建叶培建、、黄文秀黄文秀；；这一这一

长串名字长串名字，，或为一村谋幸福或为一村谋幸福，，或为一或为一

县治风沙县治风沙，，或为卫星飞上天或为卫星飞上天，，付出了付出了

青春青春、、健康甚至生命健康甚至生命。。他们是榜样他们是榜样、、

是信仰是信仰、、是荧荧之光是荧荧之光，，照耀着新一代照耀着新一代

青年的前行之路青年的前行之路。。

记得去年记得去年 22 月月，，在为退役军人在为退役军人

办理退役军人优待证的时候办理退役军人优待证的时候，，遇到遇到

了一位了一位 8080 多岁的退役老兵多岁的退役老兵。。当我当我

准备为他拍摄证件照时准备为他拍摄证件照时，，他着急想他着急想

要系好衣领上的扣子却双手颤抖怎要系好衣领上的扣子却双手颤抖怎

么也系不好么也系不好，，我赶忙上前帮老人将我赶忙上前帮老人将

扣子系好扣子系好，，老人笑着向我道谢老人笑着向我道谢，，说道说道

““办这个优待证也不是想得到国家办这个优待证也不是想得到国家

多少优待多少优待，，就是想留给自己做个纪就是想留给自己做个纪

念念。”。”看着泛黄褪色的退役证上那意看着泛黄褪色的退役证上那意

气风发气风发、、面孔略带青涩的少年面孔略带青涩的少年，，如今如今

已成为一位白发苍苍的耄耋老人已成为一位白发苍苍的耄耋老人。。

但参军入伍但参军入伍，，为国尽忠为国尽忠，，奋进担当奋进担当，，

青春热血的记忆青春热血的记忆，，仍是他人生中最仍是他人生中最

为动人也最为难忘的篇章为动人也最为难忘的篇章。。

去年去年 1111 月月，，潞州区因新冠疫情潞州区因新冠疫情

全面封控静默期间全面封控静默期间，，我看到澳瑞特我看到澳瑞特

社区所有工作人员凌晨三点准时在社区所有工作人员凌晨三点准时在

社区集结社区集结，，动作迅速地制作入户台动作迅速地制作入户台

账账，，清点医疗用品清点医疗用品；；我看到从其他县我看到从其他县

区赶来支援的青年医护人员为方便区赶来支援的青年医护人员为方便

入户核酸将所有医疗用品紧紧缠绕入户核酸将所有医疗用品紧紧缠绕

在自己身上的模样在自己身上的模样；；我看到社区工我看到社区工

作人员作人员、、网格员与志愿者扛起一袋网格员与志愿者扛起一袋

袋袋、、一箱箱保供物资艰难爬楼的模一箱箱保供物资艰难爬楼的模

样……看到他们坚守在平凡岗位上样……看到他们坚守在平凡岗位上

不顾个人安危不顾个人安危、、不辞辛苦不辞辛苦、、默默付出默默付出

的模样的模样，，我内心潮涌翻动我内心潮涌翻动，，每每想起每每想起

都不禁泪湿眼眶都不禁泪湿眼眶。。20222022年是我离开年是我离开

校园走向社会参加工作的第一年校园走向社会参加工作的第一年，，

这一年独特的基层工作经历使我深这一年独特的基层工作经历使我深

刻认识到为民服务的宗旨和使命刻认识到为民服务的宗旨和使命，，

也深深体会到基层工作的平凡和伟也深深体会到基层工作的平凡和伟

大大。。作为青年党员作为青年党员，，作为基层工作作为基层工作

者者，，我们要立足平凡岗位我们要立足平凡岗位，，苦练本苦练本

领领，，增长才干增长才干。。在党的领导下在党的领导下，，在党在党

的二十大精神的指引下的二十大精神的指引下，，与时代同与时代同

心同向同行心同向同行，，踔厉奋发踔厉奋发，，笃行不怠笃行不怠。。

20232023 年是全面贯彻落实党的二年是全面贯彻落实党的二

十大精神的开局之年十大精神的开局之年，，是向第二个是向第二个

百年目标进军的关键之年百年目标进军的关键之年。。船到中船到中

流浪更急流浪更急，，人到半山路更陡人到半山路更陡。。走下走下

去去，，新一代青年新一代青年，，怀揣着从星星之火怀揣着从星星之火

时就燃起的信念时就燃起的信念，，怀揣着在枪林弹怀揣着在枪林弹

雨中未曾放弃的信念雨中未曾放弃的信念，，在社会主义在社会主义

建设中积累的信念建设中积累的信念，，在改革开放中在改革开放中

越发坚定的信念越发坚定的信念，，在新时代奔向伟在新时代奔向伟

大复兴的信念大复兴的信念。。让我们一同走下让我们一同走下

去去，，向着未来向着未来。。

马晋茹

让青春在火热实践中绽放

时光如水，岁月如梭。转眼间

中国共产党已走过了百余年的光辉

历程，中国也在党领导人民的长期

奋斗中发生了翻天覆地的变化。每

当看到鲜艳的五星红旗冉冉升起的

时候，每当听到嘹亮的《义勇军进行

曲》奏响的时候：一种振奋、一种激

昂、一种骄傲、一种自豪的心情便油

然而生。一个响亮的名字在我的脑

海中浮现，那就是——伟大的中国

共产党。

2022 年 10 月 16 日，中国共产

党第二十次全国代表大会在北京隆

重召开。党的二十大是在全党全国

各族人民迈上全面建设社会主义现

代化国家新征程，向第二个百年奋

斗目标进军的关键时刻召开的一次

十分重要的大会，在党和国家历史

上具有重大而深远的意义。

从 1921 年中国共产党第一次

全国代表大会召开，到 2022 年第二

十次全国代表大会召开，伟大的党

已经走过了 101 年历程，他带领着

全国各族儿女把一个贫穷、落后的

国家，建设成一个富强、民主、文明、

和谐、美丽的新中国：杂交水稻的培

养与推广、载人航天飞船漫步太空、

奥运旗帜在北京上空高高飘扬、脱

贫攻坚战取得了全面胜利。中国以

高质量发展不断推进中国式现代化

向前进，为全面建设社会主义现代

化国家开好局起好步。

党的二十大的召开，让每一个

中国人看到祖国灿烂辉煌的明天。

习近平总书记在报告中说道：“江山

就是人民，人民就是江山”，“唯有矢

志不渝，笃行不怠，方能不负时代，

不负人民”，句句暖人心，句句彰显

党和国家对人民的关心。少先队员

是共产党员接班人，未来建设祖国

的栋梁，让我们牢记习爷爷的嘱托，

从小学习做人、从小学习立志、从小

学习创造，强健身体、磨练意志，听

党话、跟党走，把自己的人生理想与

祖国、与时代紧密联系在一起，做新

时代中国特色社会主义事业的建设

者和接班人。用自己所学、尽自己

所能，为实现中华民族的伟大复兴

添砖加瓦！

学 习 党 的 二 十 大 ，争 做 好 少

年。让我们在党的领导下，勇于担

当、奋力拼搏，时刻准备着迎接新的

挑战，创造新的辉煌！请党放心，强

国有我！

学习党的二十大 争做好少年
赵羽辰

奋进担当向未来奋进担当向未来奋进担当向未来奋进担当向未来 勇毅前行谱新篇勇毅前行谱新篇勇毅前行谱新篇勇毅前行谱新篇
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第24次全国爱耳日：

科学爱耳护耳 实现主动健康

为全面落实《山西省人民政府关

于印发〈山西省残疾儿童康复救助制

度〉的通知》，满足听力残疾儿童的康

复需求，帮助重度听力残疾儿童重建

听力，回归有声世界，结合我省实际，

制定如下实施办法。

一、救助对象条件
(一)具有山西省户籍或居住证。
(二)年龄为0-14岁（不满15周岁)。
(三)双耳听力损失为重度以上

（听力损失≥90dBHL,或<90dBHL前庭

导水管扩大)，配戴助听器康复效果不

佳，医学检查无手术禁忌症，符合《人

工耳蜗临床技术操作规范》和《人工耳

蜗植入工作指南(2013版)》评估标准。

(四)对0-6岁学龄前听力残疾儿
童，城乡最低生活保障家庭、困难家

庭的听力残疾儿童和儿童福利机构

收留抚养的听力残疾儿童及听力残

疾孤儿，纳入特困人员供养范围的听

力残疾儿童优先救助。

(五)家长（或监护人)对人工耳蜗
有正确的认识和适当的期望值；家庭

有能力配合并保证救助对象在定点

康复机构至少接受一年的术后康复

训练。

二、救助补贴标准
对救助对象在接受筛查、人工耳

蜗产品、手术、术后调机等服务中产

生的费用进行救助补贴。

(一)初筛。救助对象在定点筛查

机构接受初筛检查的费用，按不超过

1000元/例给予补贴。其中：

1.听觉言语能力评估、学习能力

和精神、智力及行为发育测试评估等

费用，按不超过380元/例给予补贴；

2.听力学评估费用，按不超过420

元/例给予补贴；

3.术前家长（或监护人)培训、申

请档案管理、宣传费用等，按不超过

200元/例给予补贴。

(二)复筛、手术、术后调机等。救

助对象在定点手术医院接受CT、核磁

等复筛检查，植入人工耳蜗的手术、麻

醉、护理等住院及术后2次（开）调机的

费用，按不超过15000元/例给予补贴。

(三)人工耳蜗产品。救助对象购

买人工耳蜗产品(包括植入体、体外

机、电池)的费用，按 60000 元/例给予

一次性救助补贴。

听力残疾儿童家长(或监护人)自

主选择人工耳蜗产品及型号。若选

择的人工耳蜗产品价格超出补贴标

准，超出部分的费用自理。

(四)术后康复训练。
1、为0-6岁的残疾儿童提供定点

康复机构全日制康复训练。每年训

练时间不少于 10 个月。按 15000 元/

人/年给予补贴。

2、为已进入普通幼儿园的听力

残疾儿童和 7-14 岁听力残疾儿童提

供术后1年定点康复机构非全日制康

复训练，训练时间不少于10个月。按

9000元/人/年给予补贴。

3、为0-6岁残疾儿童及其家庭提

供康复知识培训、心理辅导、康复咨询

与指导、参与康复决策过程、寻求解决

家庭困境有效途径等支持性服务。每

年服务时间不少于10个月，每月服务

不少于 2 次，每次服务时间不少于 30

分钟。按1000元/人/年给予补贴。

三、申请及手术流程
（一）申请救助。听力残疾儿童

家长（或监护人）通过“山西省残疾儿

童康复救助管理系统”（http://yfjz.sx-

dpf.org.cn/）自愿完成人工耳蜗救助

的申请。

（二）筛查
1、初筛。由定点筛查机构负责

组织初筛，通过初筛的救助对象根据

家长（或监护人）意愿转介到定点手

术医院。

（1）根据“山西省残疾儿童康复

救助管理系统”显示的申请救助信

息，定点筛查机构及时通知听力残疾

儿童家长（或监护人）参加术前培训。

（2）对申请救助的听力残疾儿童

进行听觉言语能力评估、儿童精神行

为及学习能力评估。

（3）听力学评估。

（4）评估结果符合《人工耳蜗植

入工作指南（2013 版）》规定，根据家

长（或监护人）意愿转介到定点手术

医院。

2、复筛。由定点手术医院负责

组织复筛。

（1）根据定点筛查机构初筛转介

结果，对救助对象进行 CT、核磁影像

学检查。

（2）临床医学专家对筛查资料进

行评估审核，符合《人工耳蜗植入工

作指南（2013 版）》规定的，按照影像

学检查情况确定手术。对未达到评

估入选标准或不符合手术植入条件

的，向听力残疾儿童家长(或监护人）

说明原因。

（三）植入手术、术后开（调）机。
由定点手术医院负责组织实施手术、

术后开机和调机。

1、按照《人工耳蜗临床技术操作

规范》及临床医学操作规程实施人工耳

蜗植入手术。将救助对象有关信息录

入到“山西省残疾儿童康复救助系统”。

2、手术后 2-4 周开机，开启人工

耳蜗外部装置，并检查调试。

听力残疾儿童家长（或监护人）

与人工耳蜗产品厂商签定相关安全

使用协议。

（四）术后康复训练。由听力残

疾儿童家长（或监护人）自主选择定

点康复机构进行言语康复等训练。

（区残联供稿）

山西省听力残疾儿童
人工耳蜗康复救助实施办法

水果老少皆宜。但是，相对于

年轻人，老年人的消化吸收能力变

弱，同时还可能患有各种各样的慢

性疾病，在这些特殊的身体情况

下，老年人应该怎么吃水果才能更

好地促进健康呢？

水果可吃可不吃？
首先，认为水果只是零食，可

吃可不吃，是不正确的。

水果是人体维生素、矿物质的重

要来源，《中国居民膳食指南》建议，

成人每天都需要食用 200-350 g 水

果，大概半斤左右，是健康膳食的重

要组成部分。但是，很多老年人的水

果摄入量远远达不到这个标准。

一方面，老年人消化功能减

弱 ，有 些 老 人 一 吃 水 果 就“ 闹 肚

子”，看着水果不敢吃。对于这种

情况，一定要保证水果的新鲜，不

要食用切开后隔夜或者部分“霉

变”的水果，如果要连皮食用还需

要仔细清洗表面，避免微生物或农

药残留给肠胃带来负担。从冰箱

取出的水果，可以在温水中浸泡5-

10 分钟后再食用，避免低温刺激。

另外，还可以尝试补充一些益生

菌，调节胃肠的消化功能。

另一方面，有些高龄老年人咀

嚼功能很差，越来越不爱吃水果，

这种情况还可以选择喝果汁，最好

采用保留果渣的榨汁方式，如破壁

机，更多的保留水果中的膳食纤维

和一些活性物质。

除了消化功能减弱，老年人常

常患有一种或多种慢性疾病，对于

水果的选择可能会产生一些限制，

需要特别注意。

■比如，柚子、血橙等柑橘类

水果中大多含有呋喃香豆素，会减

缓降压药在肝脏中的代谢速度，可

能导致低血压，所以长期服用降血

压药物的高血压患者需谨慎食用

柑橘类水果。

■患有心脏病以及水肿的老年

人要少吃西瓜、椰子等水分含量较多

的水果，避免加重心脏负担和水肿。

■患有糖尿病的老年人，应该

优先选择食用升糖指数较低的水果，

比如橙子、柚子、李子、桃、梨、苹果

等，同时还要严格控制每次水果的摄

入量，并注意主食减量和监测血糖。

总的来说，老年人不能不吃水

果，吃的量可以少些，但种类要多

一些。要根据自身的身体健康状

况，选择适合自己的水果品种。不

能为了图方便只选择某一种软糯

的水果，榨汁的方式对于老人来讲

也是不错的选择。（区卫体局供稿）

老年人应该怎么吃水果


