
编辑编辑//傅傅 昊昊 版式版式//吴劲草吴劲草 校对校对//王世颖王世颖 20262026年年33月月33日日 今日星期二今日星期二

◎健康工作室QQ：1714721893
◎咨询电话：0573-82533159

N

健康嘉兴

N记者 朱竞天 医学技术指导 嘉兴市第一医院耳鼻咽喉科主治医师 孙栋勋

新春佳节的余温尚存，鞭炮的脆响、团圆饭桌上的欢笑和喧闹，仿佛仍在耳畔。不过在这一片喜庆
祥和里，有多少人留意过耳朵悄悄扛下的“压力”——孩童捂着耳朵追躲鞭炮烟花；年轻人戴着耳机刷
剧、听歌，在嘈杂的聚会里把音量调到最大；年纪大的长辈们听不清儿孙的闲聊，反复叮嘱“说大声
点”……

据相关统计，全球有超过15亿人存在不同程度的听力损失，其中听力较好的约4.3亿人的耳朵有中
度或以上程度的听力损失。听力健康，正成为越来越多人需要正视的健康议题。

2026年3月3日，第二十七个全国爱耳日，聚焦“全民科学爱耳，共护听力健康”主题，记者采访到了
嘉兴市第一医院耳鼻咽喉科主治医师孙栋勋，一起聊聊如何科学地给耳朵“减负”，守护我们“听见”的
能力。

科学护耳，避开隐形损伤

临床上，一般将耳聋分为三种主要

类型：传导性耳聋、感音神经性耳聋、混

合性耳聋，其中感音神经性耳聋更为常

见。这类耳聋多由内耳（耳蜗）、听神经

或听觉中枢受损引发，有不少老年人、

长期暴露在高噪音环境中的从业者，会

因内耳毛细胞数量减少或受噪音损伤，

而患上感音神经性耳聋。

“噪音在我们的生活中无处不

在，不一定是特别大的声音，只要接

触时间够长，就可能造成听力损失，

这就像温水煮青蛙，在潜移默化中伤

害就形成了。”孙栋勋指出，噪音是极

易被大众忽视的引发听力受损甚至

耳聋的原因。

无论是长时间身处闹市区、嘈杂餐

厅、工地等日常嘈杂环境，还是热衷于

参与演唱会、近距离燃放烟花爆竹等行

为，都可能让耳朵持续或突然受到噪音

刺激，进而造成暂时性或永久性的听力

损伤。

“如果受到刺激，感受到听力明显

下降。首先，要立即远离噪音源，避免

二次伤害；其次，一定要及时就医问诊，

让专业医生进行诊断治疗，切勿自行挖

耳或找非专业人员诊治，以免加重病

情。”孙栋勋表示，治疗的黄金窗口期一

般是 72小时，尽早就医，干预和治疗的

效果会更理想。

另外，一些不良的生活习惯也会增

加耳朵的“压力”。比如不当使用耳机

设备，不少人习惯长时间连续佩戴耳

机，或是为了隔绝外界声音将音量调至

过高，持续的声波刺激会不断损伤耳部

神经和内耳毛细胞，进而影响听力；还

有频繁掏耳朵的坏习惯也暗藏隐患，很

多人会用棉签、挖耳勺等工具反复挖拭

耳道，殊不知这种行为极易划伤耳道黏

膜、引发耳部炎症，若炎症没有及时控

制并进一步扩散，还会诱发中耳炎等耳

部疾病，进而直接造成听力下降。

对此，孙栋勋总结了三大科学护耳

方法。第一，在嘈杂环境中尽量远离噪

声源，从源头减少耳部刺激；第二，若无

法避免噪音环境，可佩戴降噪耳机、隔

音耳塞等做好防护，且耳机使用要遵循

“三个 60原则”，即音量不超过 60%、单

次连续使用时间不超过60分钟、所处环

境噪声不超过 60分贝；第三，日常尽量

不要随意挖耳、刺激耳部，若出现耳部

感染疼痛红肿，要及时就医。

碰上突聋，早诊早治莫拖延

近年来，突发性耳聋发病年龄呈年

轻化的趋势明显。孙栋勋表示，目前临

床接诊的突发性耳聋患者中，年轻人占

比持续走高，初中生、高中生等群体频

频出现突聋情况。他指出：“学习压力、

生活压力过大，再加上不当的用耳习

惯，是导致青少年突聋发病率上升的主

要原因。”因此，教青少年学会调节压

力、保证充足休息，这对保护他们的听

力至关重要。

尽管突发性耳聋在临床诊断中被

定义为不明原因的听力下降，但其实它

的发生与诸多因素密切相关。例如内

耳血供循环不佳引发的内耳损伤、听神

经营养不良，以及免疫功能异常、病毒

感染等，都可能成为突聋的诱因，尤其

是当下快节奏生活带来的学习、工作、

生活压力，所引发的各类情绪与精神问

题，也与突发性耳聋的发生有着密切的

关联。

如果一个家庭中多人接连出现突

发性耳聋，则需要警惕遗传因素的影

响。孙栋勋特别提醒：“部分家庭确存

在耳聋基因的遗传，建议到医院做相关

基因检测，目前有一部分因基因问题导

致的听力问题，可以通过相关治疗得到

改善。”

针对大众普遍关心的“突发性耳聋

是否可治愈”“会不会留下后遗症”等问

题，孙栋勋逐一给出解答：“突发性耳聋

是可以治愈的，且随着各类新治疗方法

的应用，近年来其治愈率有明显提升。

如果突聋得到完全治愈，通常不会留下

后遗症；但对于治疗后仅部分好转，或

未能完全恢复的患者，可能会残留听力

下降、耳鸣等不适症状。”

想要获得良好的治疗效果，尽可能

避免留下后遗症，抓住72小时黄金治疗

时间非常关键。但现实中，很多人会将

耳朵闷胀、听力下降的症状归咎于压力

大、没休息好，抱着“睡一觉就好”的心

态拖延，反而错过最佳治疗时间，导致

听力损伤难以恢复。对医生来说，患者

发病后立刻就医是最佳的，越早干预，

治疗效果越好。

全国爱耳日：
科学爱耳，守护“听见”的能力

一声鸟鸣、一句问候、一段欢笑……一切美好，皆需聆听。全国爱耳日的意义，正是提醒我们把听
力健康放进日常的“必修课”。少一点噪音侵扰，多一份用耳克制，出现不适及时就医，让我们用心守护

“听见”的能力，留住世间所有动听的声响。


