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前 言
今年3月3日是第二十四次全国爱耳

日，我市将于3月5日在市区城南公园举
办“科学爱耳护耳，实现主动健康”大型公
益活动。本报特推出专版，普及爱耳护耳
科学知识，倡导公众守护健康、关爱他人，
共建文明家园，共享美好生活。

1.哪些人群具有听力障碍高风险?

.长期精神压力过大；

.有家族性耳聋病史者；

.有耳毒性药物应用史；

.长期暴露于噪声环境中；

.有不良嗜好，如吸烟、饮酒；

.曾有过其他耳病史，如中耳炎、梅尼
埃病；

.患有慢性系统性疾病，如高血压高
血脂、糖尿病。

2.儿童期听力障碍主要病因及预防
措施

遗传因素是儿童先天性听力障碍的
主要病因，其可在出生时即出现听力损
失，也可导致儿童期迟发性听力损失。中
耳感染是儿童期听力障碍的主要病因，由
于儿童独特的解剖特点，咽鼓管短平宽，
细菌病毒容易侵入中耳腔导致中耳炎，反
复发作可造成听力障碍，进而影响语言发
育。此外，遗传因素导致的儿童期迟发性
听力损失也值得重视。

接受遗传咨询、耳聋基因检查，可加
强对遗传性听力障碍的认知，对于育龄夫
妇的优生优育具有重要指导意义。预防感
冒、避免平躺喂奶或呛奶、洗澡或游泳时
防止呛水和耳道进水、避免随意掏耳朵
等，可减少中耳炎的发生；防止儿童头部
外伤；减少娱乐噪声；加强体质锻炼、减少
脑膜炎及流行性腮腺炎等病毒感染；谨慎
使用耳毒性药物等可有效预防儿童期听
力障碍。

3.青少年听力障碍主要病因及预防
措施

据世界卫生组织统计，全球约有 11
亿年轻人(年龄在12-35岁之间)因接触娱
乐噪声而面临听力损失的风险，不良用耳
习惯已经成为青少年听力障碍的主要病
因，常表现为噪声性耳聋、突发性耳聋或

者表现为耳鸣。青少年由于长时间使用耳
机或音量过大(大于80分贝)，可引起耳蜗
毛细胞受损，从而引起噪声性耳聋;此外，
沉迷电子游戏或熬夜、生活作息不规律、
压力过大或身心过度疲惫，往往容易导致
突发性耳聋。噪声性耳聋有时以耳鸣为先
行症状而被忽略。

平常注意保持良好的用耳习惯，使用
耳机时每次不超过半小时、并控制音量;
规律作息，适量运动，保持心情舒畅，降低
耳聋发生的风险;一旦发现听力异常，及
时到医院就诊。

4.老年听力障碍主要病因及预防
措施

随着年龄的增长，听觉系统的机能也
会逐渐发生退化。老年听力障碍的产生和
程度还与本人的生活习惯、膳食结构、基
础性疾病、环境噪声以及遗传等方面的因
素有着密切的关系。其中，不良生活方式
的潜在影响是引起老年听力障碍的常见
因素。如噪声接触、耳毒性药物、精神压
力、饮食结构、代谢性疾病等都会对听力
产生影响，会加速老年性耳聋的发生和发
展。

老年人要保持健康的听觉能力，生活
中就要做到：

.平衡膳食；

.适度的体育锻炼和集体活动；

.戒除嗜烟、酒的不良习惯；

.慎用对耳和肾脏有毒性的药物；

.远离高分贝和长时间的噪声刺激；

.保持规律的作息时间和平和豁达的
心态.积极预防和治疗高血压、高血脂、高
血糖等可能导致血管硬化的疾病。

5.什么是噪声？什么样的噪声会引起
听力损失？

从物理角度看，噪声是一种在频率和
强度上毫无规律、随机组合的声音；从心
理角度讲，凡是影响人们正常学习、生活、
休息和工作，使人感到厌烦、不需要或有
害身心健康的声音，都可称之为噪声。噪
声的来源主要有工业噪声、建筑噪声、交
通噪声、娱乐性噪声和社会生活噪声等。
噪声是导致听力损失的常见原因。

总体来说，噪声强度越大、个体接触
时间越长，越可能导致听力损失。研究显
示，85 分贝以上的声音即可损害人体内
耳毛细胞，导致听力损失。

6.噪声引起听力损失的具体表现

（1）听觉疲劳：短时间暴露于强声环
境会感觉耳朵里嗡嗡作响、听力下降，此
时听力损失程度一般较轻；离开噪音环境
一段时间后听力可自然恢复，这种现象称
为听觉疲劳，亦称暂时性听力损失，属于
功能性改变。

（2）噪声性耳聋：如果在听觉疲劳的
基础上继续接触噪声刺激，功能性改变就
可能发展为器质性病变，听力不能完全恢
复，这时就出现了永久性听力损失。

（3）爆破性耳聋：当个体突然暴露在
强度极大的声音下而未采取适当保护措
施时，几分钟内导致的听力损失称为爆破
性聋，又称急性声损伤，这种情况下听力
一般不能完全恢复。

噪声除损伤听觉外，还可引起耳鸣、
头痛、头昏、高血压、失眠、注意力不集中、
记忆力差、食欲减退等。

7.如何防治噪声对听力的影响？

（1）减少接触：加强科普宣传，提高对
娱乐性噪声可能危害听力的认识，尽量减
少噪声接触；

（2）注意防护：参加噪声活动者必要
时可使用耳塞、耳罩和防声帽；经常戴耳
机，尤其是戴内置耳机听CD的爱好者，
注意不要把音量放得过大，听的时间不要
太长；建议使用内置式耳机听CD时要遵
循“60-60-60”原则，即音量设置不要超
过最大音量的60%，连续聆听时间不要超
过60分钟，环境噪声最好不超过60分贝。

（3）定期检查：经常接触娱乐性噪声
者，建议每年进行一次听力检查；接触噪
声频繁，如娱乐场所演员、相关工作人员
和声音娱乐喜好者，建议每年检查两次。

（4）养成良好习惯：
1.在地铁站或大街上等噪音较大的地

方，最好不要用耳机听音乐，因为为了盖过
噪声，人们常常会不自觉地加大音量；

2.睡觉时不听耳机，因为耳塞夹在枕
头和耳朵之间，会对鼓膜造成伤害；如果
听着音乐睡着了，会延长音乐声暴露时
间，且耳朵处于休眠状态时所受的损害会
更加明显。
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