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耳机使用遵循“666原则”
耳机已成为现代人的随身必备，通勤、学

习、娱乐都离不开它，但不正确使用耳机，是
年轻人听力损伤的“头号杀手”。

使用耳机时应遵循“666原则”，即耳机
音量不超过播放设备最大音量的60%、单次
连续使用耳机不超过60分钟、环境噪声不超
过60分贝。过大音量会导致耳膜和听小骨
剧烈震动，损伤内耳毛细胞，而这些毛细胞一
旦受损，便无法再生，会造成永久性听力下
降。 日常尽量选择外放模式；若必须使用耳
机，头戴式耳机比入耳式耳机更友好。在地
铁、公交等嘈杂环境中，不要为了盖过噪声而
调高音量，环境噪声超过60分贝时，高音量
会对听力造成双重伤害。

远离强噪声环境筑起防护盾
生活中噪声无处不在：建筑工地的轰鸣

声、装修现场的敲击声、KTV的高分贝音响
等，都是损伤听力的“隐形杀手”。长期处于
85分贝以上的环境中，可能造成渐进式、不
可逆的听力下降。

长期在噪声环境工作的人群，应佩戴专
业耳塞或耳罩，这是预防职业性噪声耳聋最
有效的方式。普通人尽量少去高分贝场所，
无法避免时可佩戴简易耳塞，缩短停留时
间。在家看电视、听音响、打游戏时，也请控
制音量，既不影响他人，也保护自己的听力。

不让清洁变伤害，拒绝不当掏耳
不少人把耳垢当成脏东西，频繁掏耳。

其实，耳垢是耳朵的天然“保护伞”，能阻隔灰
尘、细菌和小飞虫等进入鼓膜，其弱酸性环境
可抑制有害细菌繁殖。健康人的耳道自带自
洁功能，说话、咀嚼、打哈欠等动作会带动耳
道皮肤轻微蠕动，将耳垢慢慢推向耳道口，最
终自然脱落。

不当掏耳反而有害：棉签会把耳垢推向
耳道深处，形成耵聍栓塞，影响听力；金属挖
耳勺容易戳伤鼓膜，造成疼痛甚至损伤听
力。采耳工具若消毒不彻底，还可能引发耳
道感染。 只有当耳垢过多堵塞耳道，出现听
力下降、耳闷、耳鸣等情况时，才需主动掏耳；
此时建议直接到医院耳鼻喉科，由医生使用
专业工具安全清理，不要自行盲目操作。

关注预警信号，听力异常别拖延
听力损伤多为渐进式，早期症状不明显，

极易被忽视。当出现耳鸣、听人说话模糊、耳
朵疼痛或闷胀等情况时，就是耳朵在发出警
报。出现异常一定要及时就医，拖延会让损

伤加重，及时干预则能避免听力进一步下
降。长期戴耳机、频繁接触噪声的人群，更要
提高警惕。即使没有明显不适，也建议定期
做听力检查，做到早诊断、早干预、早治疗。

养成良好习惯，守护听力健康
听力健康，藏在日常点滴里。 首先，规

律作息，少熬夜。长期熬夜会降低身体免疫
力，影响耳部血液循环，增加耳鸣、听力下降
的风险。其次，预防感冒引发中耳炎。感冒
时，鼻腔、咽喉部的炎症可能通过咽鼓管蔓延
至中耳，引发中耳炎，出现耳朵疼痛、流脓等
症状，严重时会影响听力。最后，谨慎使用耳
毒性药物。部分药物会损伤听觉系统，儿童、
老年人、肝肾功能不全者对耳毒性药物更敏
感。用药前务必咨询医生，遵医嘱用药，切勿
自行买药服用。 爱耳不是某一天的提醒，而
是一生的守护。从科学用耳机、远离噪声、关
注异常、养成好习惯等做起，用科学方式守护
我们的听觉世界。

做好5件小事，守护听力健康

有哪些因素会造成不同程度的听力
损？据介绍，造成听力损失的原因有多种，其
中包括：脑膜炎、麻疹和腮腺炎等传染病，慢
性耳部感染，耳内积液（中耳炎），大量噪音
等。那么，出现哪些情况需要到医院检查听
力？首都医科大学附属北京同仁医院耳科副
主任医师潘晓丹谈道，听别人说话声，需要别
人很大声才能听清楚；再就是儿童当中比较
常见，父母从身后喊孩子，他不理人；或者说
看电视的声音调得特别大，这个时候需要去
医院做听力检查。

不同年龄段的人群，有不同的保护听
力的方法。对于新生儿来说，出生后48—
72小时内，以及42天内进行新生儿听力筛
查。未通过新生儿听力筛查的，要在三个
月内接受相应听力学及其他医学评估，以
明确诊断。确诊为永久性听力损失者，要

在六个月内接受干预。
中青年应避免娱乐性噪声损伤。
老年人也要定期进行听力检查，必要

时佩戴助听器。助听器的验配流程也非常
重要，它需有效适应患者的听力需求，提供
最佳的听力辅助效果。

专家表示，饮食习惯也会影响听力，如
果我们平时吃得过于油腻、过甜或者热量
太高，就很容易让血液变得“黏稠”，血管壁
也更容易受损，久而久之就会引发高血压、
高血脂和高血糖。

高血压会让耳朵里那些细小的血管壁
变厚、变硬，血流不顺畅；高血脂则会让血
液里的脂质沉积在血管壁上，像水管生锈
一样，慢慢堵住血流；高血糖则会损伤血管
的内皮细胞，让血管失去弹性。

一旦这些微血管受损，内耳的毛细胞

就得不到足够的血液供应，时间长了就会
慢慢坏死，导致听力受损。

大家是不是都经历过耳朵里突然嗡嗡
作响，很多人以为只是小问题，忍忍就过去
了。但你知道吗，耳鸣其实是身体发出的

“求助信号”。
专家表示，耳鸣分为两种类型，一种是

生理性耳鸣，通常是一过性的、短暂的，另
一种是病理性的，通常伴随其他症状。比
如说，高血压会让血管弹性不好，内耳微循
环的血管弹性也会受到影响，有可能出现
耳鸣。再就是突发性耳聋，这是现在年轻
人当中非常多的，典型的症状就是单侧的
耳鸣。单侧高频率的持续性耳鸣，建议尽
早就诊。再有一种就是像心脏一样跳动的
搏动性耳鸣，也建议去看，因为这种情况有
可能是大脑血管的问题。

当心！耳鸣可能是身体“求助信号”
日常生活中，我们的听力突然出现问

题，比如耳鸣等症状，就要当心了。这或许
不是听力本身有问题，而是身体出现健康
状况，比如不良的饮食习惯、高血压等。因
此，当我们的身体发出“求助信号”时，千万
要留意，不要以为是小问题忍忍就过去，而
是要尽快查明原因，对症治疗。

据央视新闻

我们的五官中，耳朵也被叫作“采听官”，
采访的“采”、听觉的“听”，因为听觉是我们获
得信息、感知世界的重要方式。哪些坏习惯正
在毁掉你的听力？专家支招，怎样提早干预、
呵护听力健康？

在首都医科大学附属北京同仁医院耳鼻
咽喉头颈外科的诊室内，每天因听力下降、耳
鸣等因素前来就诊的患者络绎不绝，其中以中
老年患者居多。北京同仁医院耳鼻咽喉科教
研室主任刘博坦言，不少患者对“听不到、听不
见”等听力损失问题不够重视，就诊时已经将
轻微的听力损失拖成了“中重度”的严重问题。

北京同仁医院耳鼻咽喉科教研室主任刘
博告诉记者，老年人的听力下降不单单是增龄
的原因，还可以有其他的原因。比如说药物性
的、噪声性的，还有一些慢性疾病引起的，老年
人常有的高血压、糖尿病都可能会加重老年人
的听力损失。长期听不见、听不清，可能就不
愿意说话了，反应慢，不愿意和人交往，也表现
出一些抑郁、紧张或者孤独。

世界卫生组织调查的数据显示，全球60岁
及以上老年人存在听力损失的人数已超过六
成，年龄相关性听损是继关节炎、高血压之外，
全世界发病率第三的老年性疾病。在我国，每
6个人中就有1名遭受听损困扰。其中，轻中
度听损占总人口超过14％。

不久前，河南省儿童医院耳鼻咽喉头颈外
科副主任医师王燕楠就接诊了一名十岁患儿，
孩子近期出现呼名不应的情况，检查后发现其
因长时间佩戴耳机导致听力下降。

据河南省儿童医院耳鼻咽喉头颈外科副
主任医师王燕楠介绍，这个男孩习惯戴耳机，
白天大部分时间听音乐、听故事，学习都会戴
着耳机，最近听力下降比较明显是因为他晚上
睡觉的时候会听睡前故事，听睡着了这个耳机
就可能戴一晚上，会损伤内耳的毛细胞，这个
是不可逆的。

刘博表示，听力损失是听觉器官及听觉传
导通路器质性或功能性病变导致不同程度听
力损害的总称。长时间噪声暴露、中耳炎等疾
病影响、部分耳毒性药物的不当用药、外伤损
害等都可能影响听力，包括频繁掏耳朵、大音
量长时间使用耳机等习惯也是造成隐匿性听
力损失的可能因素。从临床情况看，耳朵的问
题正从老百姓传统认知中的“老年病”变成“全
民隐患”，不少年轻人乃至幼儿也开始承受不
可逆的听力“早衰”。

刘博还提醒，出行中经常会见到很多人戴
着耳机赶路，现在老年人用手机耳机的频度和
时间也越来越长，在特别嘈杂的环境下，比如
像超市、运动的场合，或者说在老年跳广场舞
的环境中，戴耳机就要小心了。在乱的环境下
听清楚耳机里边的声音，必然要提高音量，音
量放得太大就会影响到听力。

与此同时，不少人对听力健康存在认识误
区，觉得偶尔听不清、耳鸣了就是“上火”；年纪
大了，耳朵听不见是正常的老化现象；这些都
可能导致错过早期听力损害的有效干预期，进
而导致疾病快速发展。

国家卫生健康委等部门近年来也持续加
强针对新生儿、老年人、职业人群等重点人群
的听力损失预防、筛查、诊治和康复服务，强化
重点人群耳与听力健康保障。我国已经将新
生儿听力筛查纳入了常规保健项目。

专家还建议，中青年应避免长时间在噪声
环境下活动，防范娱乐性噪声损伤。保持良好
的睡眠和健康的饮食也有助于维护听力健
康。对于已经出现听力损失的人群，在必要时
要考虑采取佩戴助听器等干预手段。首都医
科大学附属北京友谊医院耳鼻咽喉头颈外科
主任医师龚树生提醒，一些老年人感觉助听器
不舒适可能是未选择合适的产品，助听设备需
要进行科学验配，有效适应患者的听力需求，
从而提供最佳的听力辅助效果。一些质量不
过关的助听器产品反而会进一步伤害听力。

据中国之声

哪些坏习惯有损听力
专家支招提早干预

很多人存在一个误区：听力下降只
是老年人的问题。事实上，长期戴耳机、
熬夜、不当掏耳等日常习惯，都在悄悄损
伤我们的听力。听力健康，从来都不是
小事，但却可以从小事做起。下面分享5
件人人都能做到的护耳方法。

据央视新闻

3 月 3 日是第二十七个全国爱耳日。今年爱耳日的主题是“全民科学爱耳，共护听力健康”。听力出现问题，不仅影响我们
日常生活，还影响人际交往和交流。因此，保护我们的听力健康至关重要。一方面，戒掉损害我们听力的生活不良习惯，另一方
面，感觉听力下降时，可能是身体健康出问题后发出的“求助信号”，我们要及时发现“预警”，早干预早治疗。我们编发这组文
章，介绍一些常识，希望对大家的听力健康有所启发和帮助。

编者按

央视供图

▶央视截图


