
纠正发声习惯 少吃刺激食物

抗衰 从保护声音开始

������年纪大了，声音会随着喉部声带肌肉的逐
渐萎缩而减弱，说话不再像年轻时那样清亮、
柔润，变得嘶哑、低沉。 要想保护嗓子，保持声
音年轻，不仅不能过度用嗓子，还需常做做特
殊运动，如洗澡时在全身热循环下，做“哼鸣”
练习，像弹钢琴似的，逐渐把音调高，哼到哪唱
到哪，可有效锻炼声带肌肉。

临床上有较多参加合唱团声音出现问题

的老人。 这类老人凭着对唱歌的满腔热情，经
常参加合唱，但用嗓不当造成损伤。 主要症状
有声音嘶哑、发音费力、音量减小、咽部干燥而
有异物感、频繁清嗓等。 老人嗓音沙哑，除了
衰老引起，主要有以下几个原因。

1.发音滥用、用声不当或过度导致声带损
伤，诱发嗓音疾病。

2. 感染与炎症。 常见的如上下呼吸道感
染、鼻窦炎、扁桃体炎、急慢性喉炎、支气管炎
等。

3.全身其他情况，如胃食管反流引起喉部
炎症。 神经源性疾病，如帕金森病、各种震颤
性疾病、多发性硬化、重症肌无力等，也会影响
发声功能。 此外，精神疾病也可能引起发音障
碍。

4.器质性喉部病变，如声带小结、声带息

肉、声带任克氏水肿、声带沟、声带出血、喉乳
头状瘤、喉癌等。专科可通过电子喉镜、纤维喉
镜、 肌电图检测、 动态 24 小时双探针 pH 监
测、喉部影像学检查等，进行综合评估，进行病
因查找和鉴别诊断。

老人出现嗓音疾病，应立即休息，进行一
些嗓音训练及药物治疗。嗓音训练是治疗嗓音
障碍的重要环节，目的是纠正不正确的发声习
惯和方法。嗓音训练很多，包括口部训练、气息
控制训练、共鸣控制训练、吐字归音等。正规的
嗓音训练，对患有嗓音障碍的病人是非常有效
的。药物治疗方面，根据病因不同，可给予相应
的抗生素、雾化吸入、漱口、口含片、质子泵抑
制剂等治疗。 中医在滋养肺肾、利喉开音方面
也能起辅助治疗作用，或可配合理疗按摩等。

人的声音同样受情绪影响，保持好心情很
重要。 还要保证良好睡眠，少吃糖及刺激性食
物，以免引起口腔、咽喉黏膜的慢性炎症，影响
发音和共鸣。 用声前一定要做声带热身训练，
大多数人声带周围的肌肉群锻炼很少，也很虚
弱，发声练习需循序渐进，把喉腔、口腔打开，
用强气息吹声带， 周围肌肉才会逐步形成力
量。

（据《生命时报》）

———孝亲养老故事

（（长期招聘护理员））
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祖孙乐事

□记者 刘艳霞 田松平 文/图

本报讯 3 月 27 日，郸城县宜路
镇政府相关负责人带领段庄村村委

会一行人将一面印有“奉献爱心 传
递真情”字样的锦旗，送到了周口耳
鼻喉医院院长王银邦手中， 以此表
达家乡的群众对他助力家乡脱贫攻

坚、诚挚献爱心之举的感激之情。
自我市开展精准扶贫工作以

来， 周口耳鼻喉医院院长王银邦多
次回到自己的家乡郸城县宜路镇段

庄村，为村里捐款、修路、安装路灯，
为困难老人购买棉衣、棉被，为学生
购买书包和文具。 几年来， 先后捐
款、捐物达到 40 多万元，极大地改
善了村容村貌， 获得家乡群众纷纷
点赞。

助力扶贫献爱心 群众点赞送锦旗
������星期天，老伴做了一大盘
糖醋排骨 ，11 岁的孙女吃得
津津有味。眼看一大盘糖醋排
骨减半了，老伴急了，对孙女
说：“糖醋排骨好吃，但不能多
吃， 看你胖得成了小肥猪了，
少吃点吧。 ”

孙女听了哈哈一笑，边吃
边对她奶奶说：“奶奶，您别怪
我，怪就怪您做菜的手艺太高
了，您今天做的糖醋排骨太好
吃了，我欲罢不能，想停下来
都难。 ”

（据《快乐老人报》）

������一天， 我写的文章在报
上登了出来。 我得意地念给
孙女听，她不满地说：“爷爷，
你写的文章一会儿就念完

了， 不过瘾， 你不能写长点
吗？ ”

我惭愧地说：“我只有这
点‘墨水’，写不长呀！ ”

孙女跑去拿来一瓶墨水

说：“爷爷，我有墨水，这下可
以写好多字了！ ”

我有墨水

������邻居家秀秀养了只小白
兔，孙子东东可喜欢了，每天
都要过去看好几遍。

那天早晨起来， 东东问
我：“爷爷， 你说美梦能成真
吗？ ”

我说：“那可得看看是什
么样的美梦了。 ”

东东说：“我梦见你也给
我买来一只兔子， 比秀秀家
的小白兔还美！ ”

我知道孙子这是想小白

兔想得痴迷了 ， 就笑着说 ：

“这样的美梦会成真的，爷爷
今天就给你买去！ ”

顿时， 东东高兴得蹦起
来：“太好了！ 爷爷，以后我就
多做这样的美梦！ ”

我说：“这样的美梦可不
能天天都做啊！ ”

他问为什么， 我说：“我
怕爷爷的钱不够花！ ”

东东说 ：“爷爷别怕 ，我
再做个我有好多好多钱的梦

好了！ ”

做美梦

想停下来都难


