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病例：
睡觉忘摘耳机致中度耳聋

玩游戏、坐公交、跑步时，你是否会
习惯性地戴上耳机？在嘈杂的环境中，稍
不留神就会让音频设备的音量过大，悄
悄损伤听力。青岛市市立医院西院区耳
鼻喉科副主任医师战晨光就接诊过一个
被耳机害惨的小伙子。小伙子就诊时才
19岁，到医院的时候都哭成了泪人，说
耳朵出现耳鸣症状，听力下降得很厉害。
经过了解，战晨光得知，原来小伙子很喜
欢听音乐，晚上入睡前经常戴耳机听上
半个小时歌曲，有一次，他入睡的时候忘
记摘掉耳机，第二天早晨7点醒来时，耳
朵就听不清楚声音了。后来，经过诊断，
小伙子属于中度耳聋，听神经的毛细胞
受损，变性脱落，已经无法治愈，实在令
人痛心。
近年来，随着社会的发展，外界噪音

增大增多，手机耳机频繁使用，KTV等
公众场合的出现，带给战晨光的直接感
受就是，人们的听力在受损。他明显地感
到，门诊上接诊的听力问题病人越来越
多，尤其是年轻耳疾患者增多。他们往往
因“听不清、耳鸣、耳朵发闷”等原因来到
医院。有网友甚至称“第一批‘00’后已
经开始聋了”。

数据：
全球11亿年轻人听力受损

据中新社报道，今年2月12日，联
合国下属的世界卫生组织(WHO)发布
数据称：目前全球有约11亿年轻人(12~
35岁之间)正面临无法逆转的听力损失
风险。
世卫组织数据显示，目前全球共有

约4 . 66亿人(包括约3400万名儿童)存
在残疾性听力损失，占全球总人口的
5%，大部分集中在中等收入和低收入国
家;到2050年，残疾性听力损失人士数
量或将增加至9亿多，相当于每10个人
中就有1人存在残疾性听力损失。目前，
全世界未得到妥善解决的残疾性听力损
失每年造成 7 . 5亿美元左右的经济损
失。

原因：
个人音频设备音量过大

是重要原因

是谁偷走了我们的听力呢？世卫组
织指出，个人音频设备音量过大(例如用
手机听音乐)是造成风险的重要原因。目
前全球约半数年轻人在使用手机等设备
听音乐时音量高于安全水平。
战晨光也表示，在接诊患者时了解

到，他们当中的许多人都有戴耳机的习
惯，要么开音量过大，要么使用时间过
长，要么存在经常戴耳机睡觉的不良
习惯。“以前是MP3、MP4，现在是智
能手机，使用这些电子产品听音乐，而
且音量开得较大，长年累月受到噪声
刺激，造成内耳神经细胞的退行性改
变。”战晨光说，声音达到 60分贝就会
对听力神经造成损伤了。经常戴耳机
听音乐的人应注意，音量不要超过最大
音量的 60%，连续听的时间不要超过
60分钟。
除了电子设备，还有报道称，美国

疾病控制与预防中心（CDC）的一项调
查发现，在听力受损的成年人中，有
53%是生活中的噪音导致的。体育赛事
大约100分贝，14分钟即伤听力；摇滚
音乐会大约110分贝，2分钟就伤听力；
警笛声约 120分贝，1分钟就损伤听
力……
据介绍，开车密闭听音响，去KTV、

蹦迪等，都会导致听力受损。
此外，战晨光还指出，许多白领也

正遭受着听力下降的烦恼。这是因为工
作压力大，许多白领长时间高强度工
作、熬夜等，导致大脑高度紧张、机体抵
抗力下降、血压升高、内听动脉痉挛缺
血等，均可导致内耳损伤，出现耳鸣、听
力减退。

危害：
听力损失往往不可逆转

世卫组织总干事谭德赛说，听力损
失往往是不可逆转的，在人类拥有足够
保护听力的技术和知识的情况下，不应
让众多年轻人仅仅因为听音乐而遭受听
力损失。
下面这些，是听力损伤的迹象。
成年人表现为经常要求别人重述他

们说的话，经常需要提高收音机或电视
机的音量，经常听不到部分谈话内容，有
耳鸣的现象，别人说你讲话声音大。
儿童表现为对声音无反应，不能正

确理解你说的话，言语发育迟缓或不当，
耳部有流出物，反复出现耳部疼痛或阻
塞。
医生提醒，发现上述症状，应及时到

耳鼻喉科就诊。平时最好定期检查听力。

措施：
学会这招保护你的听力

听力损伤往往是不可逆的，一旦受
损就“找不回来”了。不过，世卫组织称，
大约一半的听力损失病例可通过公共卫
生措施加以干预。为此，世卫组织同国际
电信联盟(ITU)共同发布了个人音频设
备使用建议准则 (简称WHO-ITU准

则)，包括在音频设备上增加音量和时长
监控功能、增加父母控制音量功能，以及
用技术手段分析人们使用音频设备的习
惯是否安全等。
WHO-ITU准则是在世卫组织“让

听力安全”倡议下制定的，该倡议寻求改
善人们 (特别是年轻人)的听力使用习
惯。世卫组织和国际电信联盟的专家在
最新研究数据的基础上，同多国政府、生
产商、消费者及民间组织人士进行研讨，
历时两年制定出WHO-ITU准则。世卫
组织建议各国政府和生产商在自愿的基
础上采纳该准则。
世界卫生组织还给出了几条保护听

力的建议。
调低音量。用手机、MP3等音频设

备时，可以调低音量。在安静环境下，音
量不要超过最大音量的60%。
不超过1小时。减少音频设备的使

用，有利于减少噪音接触，建议每天不超
过1小时。
戴耳塞。正确戴耳塞，可大幅降低噪

音的音量。经常去夜总会、迪厅、酒吧、体
育赛场和其他嘈杂场所，建议使用耳塞
保护听力。
使用降噪耳机。降噪耳机可降低背

景噪声，有助于听到音量更低的声音。
避开巨大声响。在噪音巨大的场所，

尽量远离扩音器等声源。
在噪音中“间歇离场”。接触噪音的

持续时间，是决定总体声能的因素之一。
去夜总会、迪厅、酒吧、体育赛事等嘈杂
场所时，“间歇式”离开能让听觉器官得
到短暂的休息，有助减少接触噪声的总
时长。

注意：
个人要警惕这些伤听力的事儿

作为个人，日常生活中，应注意这些
伤听力的事儿。
常戴入耳式耳机。地铁及公交车的

背景噪声达70分贝，在嘈杂环境下，人
们会不自觉地提高耳机音量，对听力造
成一定的损害。
常去KTV、夜店。嘈杂环境中的噪

音很大，KTV、酒吧等背景噪音更可高
达110分贝，完全可以短时间“偷走”听
力。
楼层住得高。地面嘈杂，有“拔音”的

效果，导致高层室内噪音也较大，应减少
开窗或常备防噪耳塞。
开车时开窗。开车（车速较快）时风

噪声可能会超过100分贝，这对听力损
伤很大。除此之外，大声鸣笛、车内大音
量听歌等，同样会对耳朵造成伤害。
用力擤鼻涕。很多人擤鼻涕时，喜欢

同时捏住两侧鼻子用力擤，这样会使鼻
涕冲浪般“冲进”中耳，使中耳内的器官
“溺水”，导致听力损害。

保护好你的听力

牢记“双60”原则

近日，世界卫生组织公布了一
组数据，目前全球12~35岁的年轻
人中，有约11亿人正面临着不可逆
转的听力损失风险，而个人音频设
备音量过大，成为了听力下降的“第
一杀手”。如果不积极干预的话，预
计到2050年，有超过9亿人患残疾
性听力丧失。
世卫组织呼吁，监管机构和生

产厂家应确保在智能手机和其他音
乐播放器上安装控制音量和收听时
长的软件，防止使用者听音乐时间
过长或收听时音量过大。
数据引人担忧，现实更不容乐

观。在大街上、公交车站、地铁里、餐
厅内，随处可见戴着耳机调大音量
听音乐的年轻人，他们在听音乐的
同时，却不知道自己的耳朵正在遭
到摧残。
专家指出，在随身听使用过程

中，内耳式耳塞会增加人们听力损
伤的风险。地铁车厢，是一个封闭的
环境，会对人的耳朵产生一定的压
力，再戴着耳机紧紧地压在耳朵里，
带强度的声音不断地撞击耳膜，就
会造成毛细胞的损伤。
中国聋儿康复研究中心听力实

验师曹海丰建议“双60”原则，也就
是说声音不要开过 60%，听的时间
不要超过 60分钟。专家所说的“双
60”原则，即使用耳机时，音量一般
不要超过最大音量的 60%；连续使
用耳机的时间则不宜超过60分钟。
另外，成人每天戴耳机不要超过 3
到4小时，未成年人不超过2小时。
还需要注意的是，不要戴着耳机睡
觉，因为戴耳机睡觉在造成噪声伤
害的同时也容易压迫耳朵，给耳朵
带来物理伤害；不要在嘈杂的环境
中听音乐，当你发现在嘈杂环境中
音量调大到 60%的时候，还听不清
那就该摘下耳机了。
专家强调，如果在超过80分贝

的地铁听随身听，外界的环境嘈杂，
耳机的输出效果必定受到影响，音
量开得越大，对听力的损伤就越严
重。有数据显示，90~100分贝会使
人的听力受损，100~120分贝使人
难以忍受，几分钟就可暂时致聋。有
人提出，两只耳朵轮流听总可以了
吧，其实这样也是不科学的，一只耳
朵戴耳机不仅会使听力失衡，还会
造成大脑疲劳。

耳机易滋生细菌

应及时给予清洁

另外，专家还指出，入耳式耳机
容易滋生细菌，耳朵有破损的情况
下容易引起炎症，使耳屎增多甚至
形成栓塞，出现耳鸣、头晕等症状。
医生建议，每周用75%的酒精对耳
机进行清洁消毒，尽量不要交叉使
用，避免感染。 据央视新闻

□半岛记者 王鑫鑫

日前，联合国下属的世界卫生组织(WHO)发布数据称：目前全球有约11亿年轻人(12
~35岁之间)正面临无法逆转的听力损失风险，个人音频设备音量过大(例如用手机听音
乐)是造成风险的重要原因。青岛市市立医院西院区耳鼻喉科副主任医师战晨光也明显感
受到，近年来，随着电子产品的普及，门诊上听力问题患者越来越多。是谁偷走了我们的听
力？该拿什么拯救我们的听力？本期记者采访相关专家，结合世界卫生组织的建议，教你从
现在开始保护听力。
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