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——预防老年性耳聋
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每天上午 9点多和下午 3点，只要你从晋祠路
中医学院宿舍的西门路过，就能看到 10多个头发
花白、神情矍铄、面带笑容的耄耋老人。他们大多
拄着拐杖，手提袋里装着歌本、坐垫、水杯，还有一
包包的小食品，整齐地坐在护栏外的台阶上唱歌、
晒太阳。他们平均年龄85岁，大多是孤寡、独居老
人，这就是范存娟老师带领的“街头歌咏队”。

范老师是退休的小学教师，今年 88岁，是我
的邻居。她是我们迎泽桥西社区老文艺骨干，她
带领的这支歌咏队，在社区坚持活动 10多年。因
此，范老师被称作老年人的知心姐姐。

范老师的老伴去世已 30多年，她饱尝了独居
的孤闷。10多年前，她看到身边的老姐妹生活单
调，身体健康每况愈下，范老师就想着为她们做点
事情，这一想法得到社区主任的支持。于是，她买
来歌本，复印成歌页，分发给大家。定时唱歌，拉
家常，教大家养生的小妙招。日复一日，年复一
年，老人们聚会成了常态。她们互相传抄歌词，主
动学唱新歌，唱歌使她们精神愉悦。曾多次参加
社区的文艺汇演，一帮拄着拐杖的老太太合唱的
一曲《没有共产党就没有新中国》，受到大家的喜
爱，还得了奖。之后，周围的小区、大院，老人们互
相引见，积极参加歌咏队。棉麻小区的张姐介绍
来两位从外省来太原看孙子的老人；中医学院的
侯老师、王老师主动担当起指挥和教大家唱新歌
的任务；美林湾的老人听到歌声也被吸引过来一
起唱。

这支歌咏队还有一个特点是，每天每人一曲，
展示个人才艺。83岁的张茹连用地道的乡音唱了
太谷秧歌《偷南瓜》《卖绒线》，长长的“嘚儿声”让
大家捧腹大笑，煤气化小区的王姐张口就来《花木
兰》，纺织小区祁玉珍的大鼓书《拙老婆》被大家天
天点唱一遍。

在这个大家庭里，老人们互相尊重，精神也有
所寄托了，范老师说：“我们大家有共同语言又心
灵相同，在一起时，既舒展了胸襟，又排除了孤独，
更重要的是结识了朋友，找到了乐趣，忘记了年
龄。”
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前几天太原下雪了，可太钢十四京
剧票房的老少票友们，不惧冰霜雪地，仍
然精神饱满地从四面八方赶往十四票房
按时按点操琴亮嗓。

班主段考程说：“下雪看雪，下雨看
雨，不影响我出去溜达，不影响我练琴，
戏友们出门可要注意安全呀！”他还说：

“风雪无阻，唱得开心，玩得快乐，身体更
健康！”京胡操琴者范晋忠，家住冮阳，大
雪过后，大家问他，今天能来活动吗？

“能！”他坚定地回答。我虽满心想去活
动，但还是听人劝吧，随即告知班主：“今
天就不去了。”班主说：“在家自娱自乐，
别让儿女操心。”群里比较年轻的李萍、
润香、卫平都能按时赶到。李萍家务很
重，要照看年迈的老母亲，可她仍然来得
早，扫楼梯积雪，打扫门庭，烧开水，热心
为大家服务。

雪后操琴亮嗓，更觉神清气爽，大家
精神饱满，拉得悠扬动听，琴音淳厚；唱
得满宫满调，激情四射，卫平喜好荀派，
《小姐你多风采》唱红票房，成为自己的
拿手唱段。现在对荀派艺术的特色更加
深研细钻，戏腔唱得颇有韵味，声情并
茂，受到戏友称赞。唱老旦的郭爱风，也
是在家照顾老母亲，抽空出来唱上一段
已心满意足。年长的张燕老师，雪后不
敢出门，可她在家放录音伴奏，跟着唱。
润香是多面手，唱得好，又学习月琴，齐
头并进，尤其唱段会得多，每唱一段，群
友听之，拍手叫好。

票友之间亲如兄弟姐妹，前些时候
范晋忠出国探亲，大洋彼岸网络联系不
断。现保贵在内蒙古，时有联系，互通消
息，情满荧屏。

因为喜欢，所以热爱，因为热爱，所
以执着。我们这群戏友，根据自己的兴
趣，或操琴，或演唱，在自己的生命中，不
断谱写人生美丽的音符，提高中老年人
生活品位，创造属于自己的快乐生活。
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“孩子，你说什么，我听不
清。”奈何我们喊破嗓子，爷爷还
是听不清我们在说什么。很多人
认为：“人一旦上了岁数，就会出
现耳背的问题，忍忍就算了。”但
造成老年人“耳背”的原因有很
多，如果不积极预防、治疗，很有
可能进一步恶化。不仅因为听不
清而影响日常生活，还会因听障而
致语障，表达能力下降，长此以往
诱发老年痴呆，增加跌倒风险。那
么，应当如何保护我们的听力呢？

1.养成良好的饮食习惯。老
年人要特别注意营养，多补充锌、
铁、钙等微量元素，尤其是锌元
素。这些微量元素对预防老年性
耳聋有显著效果。富含锌的食物
主要有海鱼、鲜贝类等。

2.保持情绪稳定。老年人的

血管弹性差，情绪激动很容易导
致耳内血管痉挛。如果同时伴有
高血黏度，则会加剧内耳的缺血
缺氧，最终导致听力下降。我们
可以选用银杏叶制剂、丹参制剂
以改善微循环，达到保健和治疗
的目的。

3.尽量避免长时间暴露在高
强度的噪音环境中。如果无法避
免，可以尝试减少噪音暴露时间，
或者采取间隔休息的方式，给耳
朵一些休息的时间。

4.在听音乐或看电视时，注意控
制音量不要过高。尽量避免长时间
使用高音量，以免对耳朵造成损伤。

5.避免使用尖锐物品。如：棉
签清洁耳朵可能会损伤耳道或耳
膜，导致听力问题。

6.及早发现听力损失和处理

听力问题。如长期暴露于噪音环
境或有听力问题家族史的情况
下，应该定期进行听力检查。

7.患有高血压、糖尿病、高脂
血症患者，应规律有效的治疗。
不仅可以预防听力损失，更重要
的是可以预防心脑血管等疾病的
发生。

8.谨慎使用耳毒性药物。有
家族性听力损害的人，就诊时应
向医生明确说明，避免使用此类
药物。

老年性耳聋和任何一种感音
神经性耳聋一样，只要超过 2个月
就比较难治疗了。因此建议在发现
听力下降时及时就医。病情较严重
的老年人就需要配戴助听器了。

（作者单位：山西医科大学第
一医院）
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前几天，我们结束了从新年开始后
的 7次紧张排练，在社区联谊的《温暖
社区》中老年才艺展示晚会上，交上了
一个比较满意的答卷。

1月 3日，我们开始重新编排和学
习表演《童心回放》，这是一个把多首
儿童歌曲连在一起的舞蹈，不过，表演
者却是我们社区一群六七十岁的老年
朋友。

疫情期间，我们这群热爱生活童心
满满的朋友们，组织在了一起，从零开
始，一点点地学着、跳着，不仅学会了，
还登台表演了。但这次参加演出的人
员有所变化，动作需要调整，队形也会
改动。加上增添了回忆的内容，我们
老两口也参加了进来。对于从来没有
登过舞台，平时言语不多的老伴，可算
是赶着鸭子上架了……

其他新加入的朋友，有 50多岁年
轻一点的，有 70来岁没有一点舞蹈基
础的，可大家谁也不甘示弱，依然发扬
着我们这个团体刻苦认真、互帮互助
的精神。有的朋友因为照顾孙子上学
住得远，路上 2 个小时的车程也不迟
到；有的朋友要照顾老人，妥善安排好
时间，尽量不耽误排练；还有的朋友为
了参加集体活动，把老伴从老家叫来
帮助操持家务……我的外孙女还连夜
帮我制作了背景墙，也增色不少。

几个下午的紧张排练过去了，出汗
了，跳累了，可动作一天天在提高，队
形一次比一次整齐了。在欢快的音乐
声中，大家好似找回了自己童年的欢
乐时光，开怀地笑着，轻松地跳着。音
乐声即将结束，举着少先队队旗，戴着
红领巾，雄赳赳大步流星走着的朋友
说：每天，我们在这个集体中几个小时
的笑声，比在家一天都笑得多呢……
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范老师和她的“歌咏队”


