
03乐活星期二　2022年3月22日.

　　30多岁的L先生，因持续了
两年的耳鸣而来就诊。如今他已
习惯了耳鸣，令他不安的是，在
嘈杂的环境中与他人说话时，对
方声音听起来总是很模糊，尤其
是在戴口罩的情况下。经进一步
询问，他坦承自己从十多岁起就
经常戴着耳机听高音量的音乐。
　　另一个年近六旬的退休人士
患者K先生，向我抱怨他的听力
受损逾30年。他将听力损失归咎
于以前在海事业的工作，当年他
经常在嘈杂高音量机器的环境中
工作，过去工作场所对噪声的限
制并没有严格执行，他经常在没

谨慎用耳，耳聪一生

　　人们对癫痫症（epilepsy）
常存误解。国立脑神经医学院脑
神经内科顾问医生陈佑将说，要
了解什么是癫痫症，首先须知
道什么是痉挛（也称“癫痫发
作”，seizures）。
　　他解释，当发生痉挛时，患
者的大脑不同部位会突然出现神
经元活动异常放电的现象。这可
涉及到动作、感官、语言与意识
中心，引起一系列不同的症状，
如肌肉抽搐、身体僵硬或颤抖
等。痉挛所指的是病患临床事
件，而癫痫症则指在患者一生中
反复发生痉挛的风险增加的疾病
或失调现象。

半数癫痫症患者没明确病因
　　癫痫症不只影响年轻人，也

影响老人。
尽管年轻和
老年癫痫症
患者的潜在
原因各异。
陈佑将医生
说：“原因
不明的自发
性癫痫症或
遗传性癫痫
症 可 发 生
在年轻患者
中，而老年
患 者 则 更

可能因脑部疾病，如中风、脑
损伤、脑肿瘤等原因而患癫痫
症。”
　　要找出病因，癫痫症患者一
般须接受脑部扫描，如核磁共
振成像（MRI）检测，以测出是
否有结构异常现象，或以脑电图
（EEG）扫描查看脑电波状况。
陈医生坦言：“即使诊断测试和
医疗技术不断进步，仍有高达
50%的癫痫症患者没有明确病
因。癫痫症的起因和发生痉挛的
种类很多，如经常在电视或电影
屏幕看到的戏剧性强直－阵挛性
发作（generalized tonic-clonic 
seizure），以及经验丰富的医
生也或许难以辨识和诊断的细微
癫痫发作。无论如何，若出现不
自主动作或意识丧失的情况，都
建议向医生咨询。”

陈佑将医生说，
只要能把癫痫发
作控制下来，患
者一样可以如常
生活。
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孙慧纹／报道 　　对于癫痫症的常见错误认
知，包括确诊的癫痫症患者无法
工作或运动。陈佑将医生澄清，
只要癫痫发作的情况控制良好，
患者仍可生活如常，继续运动，
慢跑、徒步、打网球或踢足球
等。然而，病患不宜进行受伤风
险高的活动，如攀岩与潜水，也
不建议从事如巴士车长、德士司
机、起重机操作员等涉及自身与
他人安危且风险较高的行业。他
强烈建议癫痫症确诊者与医生讨
论这些顾虑。

旁人宜冷静处理
　　当发现患者出现“强直－阵
挛性发作”等状况，身边的人宜
采取以下措施：
·�����保持冷静，记录痉挛发生的持

续时间。
·�移除患者身边任何可伤及自身

的尖锐或坚硬物品，如椅子、
餐具。避免移动患者，除非处
在危险之地，如马路中央。

·�尽可能将软垫放在患者头下。
别把任何物品放在患者嘴里，
也不要约束患者，因发生痉挛
时，其动作可能相当剧烈，或
会伤及自己或身边的人。

·�痉挛暂停后，让患者向左侧躺
及适当松开衣服。侧卧可防止
因舌头、唾液和呕吐物噎着的
情况发生。

·�痉挛发作后，持续待在患者身
边至少15到20分钟，确保患
者呼吸正常，恢复意识。若痉
挛持续超过5分钟，或比患者
平日痉挛发作的时间更长，便
应呼叫救护车。

疾病治理从生活着手
　　陈佑将医生说，由于癫痫症
一般属于慢性疾病，治疗往往是
永久性的，包括口服药，其主要
目的是减少痉挛发生的风险，需
要患者和医生合作。此外，充分
休息和遵循药物治疗可帮助病患
控制痉挛的重要举措。
　　国立脑神经医学院专科护士
彭雪娟补充，辨识与避免痉挛发
作的触发因素是治理癫痫症的关
键，常见触发因素包括：缺乏睡
眠、压力、受感染或没按时服
药。
　　她建议：“癫痫症患者应写
下个人痉挛日记，记录自己何时
发生痉挛，症状发作的时长，任
何可能触发痉挛发生的事件或因

素等。这些信息也应该与治疗癫
痫症的专科医生分享，有助于针
对问题提出解决方案，避免痉挛
复发。”
　　彭雪娟也给予以下生活贴
士：
·�改善睡眠：保持规律睡眠。

每 晚 在 固
定 时 间 入
眠 ， 至
少 睡 上 7
个 小 时 ，
同 时 ， 限
制 电 子 设
备 的 使 用
率 ， 特 别
是 在 夜 晚
时 分 。 傍
晚 或 夜 晚
时 段 也 别
喝 含 咖 啡
因的饮料。若怀疑自己失眠，
请咨询医生。

·�纾解压力：尽管患者有定期服
药，压力与精神疲劳还是可能
诱发痉挛发生。要减少压力，
可做运动、冥想、听舒缓音乐
等，也应根据个别喜好做调
整。若发现情绪和压力水平无
法控制，应尽早求助。

·�预防感染发生：发烧和受感染
都可能引发痉挛，重要的是及
时求医，病患也不应擅自停
药。若因身体不适看其他医
生，应告知正在服用抗痉挛药
物，因为有些抗生素也许会与
抗痉挛药物产生相互作用。

·�按时服药：应根据医生指示定
时服药，少服一剂药物可能会
触发痉挛发生。可设定服药提
示铃，或根据个人习惯，如吃
过早餐后服药，建立规律的服
药习惯。

国立脑神经医学院
癫痫症双语论坛
　　想进一步认识癫痫症？国立
脑神经医学院将在3月26日（星
期六）上午9时至11时40分举
办双语癫痫症网络论坛（Living 
Well With Epilepsy）解答癫痫
的常见迷思，及分享成年患者如
何继续享有健康生活。
　　活动免费，但公众须提前
报名参加。详情与网上报名方
法，可浏览www.nni.com.sg/
events/Education/epf2022网
页。

专科护士彭雪娟
建议癫痫症患者
写下个人日记，
有助于治理疾
病。

戴防护配备的情况下工作。跟L
先生一样，他在疫情期间大家佩
戴口罩后，才开始注意到听力受
损对生活造成的不便，因此决定
求医。
　　两人都有中度高频听力损
失，尤其明显是在4kHz频率的
听力测试，这是一种典型的噪
声性听力损失（noise-induced 
hearing loss，简称NIHL）病
况。两名患者因不同原因而使听
力受损，这种长期噪声引起的听
力损失是无法逆转的。

噪声性听力损失可预防
　 　 今 年 世 界 听 力 日 的 主 题
是  “ 谨 慎 用 耳 ， 耳 聪 一 生 ”
（To hear for life, listen with 
care），重点突出安全用耳对于
终身维持良好听力的重要。纵观
不同类型和导因的听力损失，噪
声性引起的听力损失是少数可以

预防的类型之一。
　　声音是通过鼓膜和中耳骨传
入内耳，经由微妙声音振动传递
到耳蜗的液体。内衬耳蜗的精细
毛细胞探测到液体运动，便会将
运动转换成电信号，沿着神经传
递到大脑，暴露在巨大的噪音中
导致内耳液体异常大震动，就像
海啸一样破坏了最前面的听毛细
胞。这些脆弱的结构一旦被破坏
并不会再生，导致永久性和不可
逆转的听力损失。
　　一些人经历了单一但巨大的
噪声暴露后，可能会出现暂时性
的听力损失，不过会在24至48
小时后恢复听力，这被称为“暂
时性阈移”。如果不停止暴露在
过量噪声的环境之中，日后很可
能出现无法逆转的听力损失。
　　噪声性听力损失通常影响高
频听力。患者会发现自己在嘈杂
的环境中需要更专注地聆听他人

说话，难以区分高亢的辅音（如
sh、s、th）而误听一些单词。
部分患者在看电视或听广播时，
一般都需要调高音量。除此以
外，听力受损者通常都依靠唇读
来明白他人的谈话内容，防疫时
期，人人时刻戴着口罩，导致患
者无法依靠唇读来理解。很多时
候，患者家人会抱怨，他们常需
要提高声量或重复说话内容，患
者才能听得见。
　　因噪声引起听力损失的患者
还会出现烦人的耳鸣，这可能导
致患者丧失注意力及影响睡眠。

暴露在高分贝噪音后果
　　那么，究竟要多大声才算太
大声呢？正常谈话的声量约为60
分贝，大声喊叫约为80至90分
贝。音乐会上扩音器的音量可以
达到110至120分贝。若是暴露
在大于85分贝的响度水平并持续

　　（北京新华社）晚上睡觉开着电视或床头灯，可能会轻
微影响睡眠，足以干扰身体将血糖控制在健康范围内。
　　此前进行的研究发现，睡觉时开灯或卧室里开电视的
人，更有可能超重或罹患二型糖尿病。但此类研究无法确定
是不是由光线导致健康问题。
　　美国西北大学范伯格医学院的菲莉丝·齐伊和她的团队
做了研究，让20名健康的志愿者在睡眠试验室待两个晚上。
第一天晚上，参与者都睡在一个很黑的房间里。第二晚，一
半的人在亮度100勒克斯（相当于开着电视或床头灯，或街灯
亮光能透过薄窗帘）的情况下睡觉。
　　两晚试验后的早上，齐伊研究小组都用涉及控制血糖水
平的胰岛素的两种常见方法检测志愿者的血糖控制。一种是
测量醒来后的血糖和胰岛素水平，另一种是给参与者服用葡
萄糖，以测量胰岛素反应。
　　相比在黑暗房间里睡觉的第一晚，第二晚在有微弱光亮
的房间里睡觉的志愿者血糖控制比第一晚略差。齐伊说：
“他们以为睡得很好，但大脑知道灯亮着。”
　　两晚都在黑暗条件下睡觉的人在血糖控制方面差异不
大。
　　然而，此前在英国拉夫伯勒大学负责一个睡眠试验室的
吉姆·霍恩说，在获得更大规模的试验结果之前，人们不应
认为自己须要改变睡眠习惯。霍恩说：“你不能说，关掉电
视就能帮助减肥。”

8小时或更长时间，都会使听者
面临噪声性听力损失的风险。这
种风险随着暴露时间的延长而增
加。一般来说，如果你必须在噪
音中大声喊叫才能被听到，那就
等同于声量太大了。
　　除此以外，听觉会随着响度
的增加而有所减少。若一个人用
耳机听100分贝的音乐长达15分
钟，所承受的听力损害，相当于
一名工业场所员工暴露于85分贝
的噪音长达8小时。
　　被诊断因噪音导致听力受损
的病患，也不是完全失去了沟通
的希望。助听器是一种有效的听
力辅助仪器，有助于提高声音的
清晰度，还可根据使用者的需求
定制。一些医疗机构就提供听力
复健治疗，其目的是训练助听器
使用者，帮助病患更好地克服听
力障碍。至于双侧重度至极重度
听力受损的患者，则可考虑做人

夜间低度光干扰血糖控制？

郑雅方
兀兰医疗集团耳鼻喉科顾问医生

林慧慧／译

医生执笔

一个人如要大声喊叫才能听到，
那就等同于声量过大。

（iStock图片）

健康秘诀

工耳蜗植入手术。
　　值得欣慰的是，L先生和K
先生最终都安装了助听器，提高
了他们的听力清晰度，生活素质
都有了明显的改善。尽管如此，
我相信如果时间能够倒流，他们
一定会听取建议：“谨慎用耳，
耳聪一生”。

（作者目前在陈笃生医院任职）

若有人癫痫发作时，身边的人
应尽可能将软垫放在患者头
下。（iStock图片）

癫痫症患者出现痉挛，是因为大脑不同部位突然出现神经元活动异常放电的现象，引发肌

肉抽搐、身体僵硬或颤抖等，那么，他身边的人该如何应对？

癫痫发作时别把物品放患者嘴里


