
如何科学防范生活噪音

与工业、建筑施工噪声相比，社
会生活中的噪音容易被忽视。生活
噪音的来源有哪些？如何科学防
范？日常怎样做到科学爱耳用耳？

从物理学角度讲，噪音是一种紊
乱、断续或统计上随机的声振荡，是声
源做无规则振动时发出的声音。生活
噪音包括使用耳机音响等各种播放
器、儿童玩具、打击乐器或在娱乐场
所、庆祝活动中所产生的噪音。与其
他噪音相比，该类噪音的损害特点是
长期累积、渐进性加重，不仅损害人的
听力，严重时还会刺激心血管、消化、
神经等系统，造成血压升高、心率加
快、消化不良、失眠等问题。

专家指出，防范生活噪音，首先
要养成科学的用耳习惯。当耳朵长
时间暴露于高强度噪音环境时，要及
时采取佩戴耳塞或耳罩等防护措
施。在使用耳机时要合理控制声音
大小和聆听时间，做到三个“60”，即
不超过 60 分贝、不超过总音量的
60%、连续使用时间不超过60分钟。
耳机使用时间达到60分钟后，建议至
少休息30分钟再继续使用。

专家提醒，防范生活噪音还可以
尝试在家中营造一个安静的环境。
数据显示，音量放大的电视机、收音
机、录音机的声级可达60至70分贝，
电风扇为42至70分贝。同类设备通
常功率低则噪声小，在购买家电时可
以货比三家。此外，家用电器尽量不
要集中放在一个房间，除定期保养和
除尘外，到使用年限后要及时更换。
装修时多用“软包装”，如墙纸、厚棉
布窗帘、地毯、布艺沙发等也可以起
到隔音效果。

噪声性听力损失通常初期不易
察觉，定期进行听力筛查有助于尽早
发现听力损失，如感觉听力明显下
降，需及时前往医院就诊。

出现听力下降应尽早干预

生活中很多人认为“年纪大了，
听力下降是难免的事情，治不好
了”。其实不然，有人到了90岁依旧
耳聪目明，有人没到60岁就出现听力
下降，所以听力和年龄之间的联系并
非是绝对的。

不可否认的是，听力损失在老年

人群中更为常见，研究显示，一半以
上的老年人被听力下降所困扰。其
实老年人的听力下降是多种原因导
致的，比如耵聍栓塞、中耳炎、突发性
聋都会导致听力下降。这些疾病的
发病率比较高，但大部分都可以治
愈，前提是要尽早干预，积极治疗。
还有一些慢性疾病，比如高血压、高
血脂、糖尿病等也会影响听力。遇到
这些情况同样需要积极就医，并定期
随访，将指标控制在正常范围内，延
缓听力的进一步下降。另外，现有的
研究表明，戴助听器可以延缓老年人
听力下降，建议选择专业的人员进行
验配和调试。

老年人听力下降最常见的表现
是“听得见，但听不清”，这极大影响
了他们的日常交流，研究表明这部分
人群更容易出现阿尔茨海默病。其
次，老年人的听力损失还常有辨别能
力下降及耳鸣相伴，给老年人的出行
和睡眠带来影响。

日常生活和工作中如何保护听
力健康？赵晓畅建议：1.避免接触噪
音，避免接触耳毒性药物。2.戒烟戒
酒，适量运动，保持乐观积极的心
态。3.积极治疗高血压、高血脂、糖尿
病等慢性疾病，定期检查听力。4.控
制高脂肪含量食物的摄入量，多吃富
含维生素C及维生素E的食物。

过度采耳容易造成耳损伤

据介绍，目前兴起了一种流行的
采耳行业，习惯性采耳最为容易造成
耳伤害，一是容易破坏耳内部健康环
境，打破酸性环境的平衡。二是容易
造成损伤外耳道皮肤，甚至鼓膜。三
是容易造成耳损伤，容易损坏耳内膜
保护层，引起听力损伤。任何耳部的
疾病都有可能引起听力障碍，如何养
成科学用耳行为显得尤其重要。

首先，保持外耳道酸性环境平

衡，抑制细菌和真菌的生长，比如，与
他人共用耳机、耳塞也可能会导致交
叉感染。在不干净的水域游泳或洗
澡，也可能导致外耳道炎症。

其次，在感冒时请勿用力擤鼻，
因病毒、细菌等易通过咽鼓管播散至
中耳，引起中耳感染，也容易导致听
力损伤。若中耳炎反复感染，可导致
慢性炎症迁延、肉芽增生、中耳胆脂
瘤形成，严重影响听力健康。

最后，长时间佩戴耳机、戴耳机
过夜、使用入耳式耳机、在嘈杂的环
境中佩戴耳机等，因长时间、高分贝
的声音刺激会对内耳造成损伤，出现
噪音性耳鸣，听力下降，甚至造成耳
聋。噪音是直接造成听力损伤的重
要因素，也是耳聋的重要诱因。

耳毒性药物也是造成听力损伤的
因素之一。最常见的有氨基糖甙类抗
生素，如链霉素/庆大霉素等。一些抗
肿瘤药物、利尿剂、抗炎止痛药等，也
具有一定耳毒性，在用药时应仔细阅
读说明书，一定遵照医嘱服药。

据统计，全世界听力障碍的患者
超过15亿，而在我国，听力语言障碍
的人数将近3000万，除先天性耳聋
外，由药物、感染、环境等诱发的后天
性耳聋也越来越多。

针对耳聋发生率高、患者数量
多、预防工作薄弱等情况，专家提醒，
定期进行听力健康检查，在出现突发
性耳聋、噪声性耳聋时尽快就医进行
听力抢救，得到及早、及时、合理的救
治，是有可能保住听力的。

科学佩戴助听器

根据世界卫生组织发布的《世界
听力报告》，全世界范围内，60岁以
上人口残疾性听力损失约2.49亿，预
计到2050年致残性听力损失人口约
7亿。在我国，2016年听力残障人口
约7000万，其中65岁以上听力残障
人口约 4917 万。听障问题不容忽
视，而我国人工助听设备的使用比例
不足10%。

助听器是帮助人耳聆听的工
具。它是一种提高声音强度的装置，
可帮助某些听力障碍患者充分利用
残余听力，进而补偿聋耳的听力损
失。作为一种听力康复手段，它不能
使听力障碍患者的听力恢复至正常，
但能将声音放大到患者能够听见的
水平，帮助听力障碍患者更好地与人
交流。

然而，部分使用者可能因为某些
因素不能很好地佩戴助听器，比如有
些老年人担心浪费电池，有些人担心
夏天热出汗，有人则需要接听手机的
时候不受佩戴助听器影响，因此会减
少佩戴频率。目前，市场上有防水、
防汗、可充电等类型的助听器产品，
以便听障人士在泳池、健身房等场所
佩戴。专家提醒，挑选助听器应到门
店进行咨询和试听，根据智能穿戴系
统或者听力需求选择适合的助听器。
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关注听力健康关注听力健康 从防范做起从防范做起
3月3日是第26个全国爱耳日。今年的宣传主题为“健康聆听 无碍沟通”，旨在更大范

围普及爱耳护耳等知识，强调通过听力残疾康复和信息无障碍科技创新成果、产品的推广应
用，提升听障人士的康复能力。

听力和语言是沟通你我、连接世界的重要桥梁和纽带。听力障碍，让很多人生活在无声
的世界里，面临着诸多的挑战。过去，听力障碍常常伴随着语言障碍，形成“十聋九哑”的现
象。时光回转，1995年我国首例人工耳蜗植入手术在北京协和医院顺利完成，开启了听力重
建的寻声之旅。30年来，约有12万听障人士借助人工耳蜗重新叩开听力之“门”。随着近期
人工耳蜗集采政策的出台，大幅降低的设备价格，将使高端医疗设备走进更多的普通家庭。

今日，小编综合新华网、中工网、《科普时报》摘编了部分听力障碍与听力重建方面的知
识，分享给广大读者。

要保护听力，首先需要了解我们是如何听到声音的。我们的耳分
为三部分：外耳、中耳和内耳。外耳由耳廓和外耳道组成，它们负责收
集声音并将其传输至中耳。中耳包括鼓膜和三块小骨头（锤骨、砧骨和
镫骨），它们共同构成声音传导链，将声音从外耳传导至内耳。内耳是
声音感知的主要场所，包括前庭、半规管和耳蜗。当声音振动传到耳蜗
时，耳蜗中的毛细胞将声音信号转化为神经信号，传输至大脑皮层进行
处理。外耳、中耳或内耳的任何一个部分受损，都可能导致听力下降。

按病变发生部位，耳聋可分为传导性聋、感音神经性聋和混合性聋
三类。

耳是如何工作的链接


