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家庭听力保健操

听力健康是身体健康的重要

组成部分。在家时，大家可以做一

些听力保健操，长期坚持练习，能

够很好地保护听力，下面为大家分

享一些简单易学的听力保健操：

眼球运动操：转动眼球，上下

左右各转动10次，有助于提高听觉

神经的灵活性。

颈部运动操：缓慢转动头部，

左右各转动10次，有助于促进耳朵

周围的血液循环。

耳廓按摩：使用指尖轻轻按摩

耳廓，有助于刺激耳部血液流通。

张口吞咽操：多次张口吞咽，

有助于平衡耳朵内的气压，特别是

在变化的气压环境中。

发音练习：练习清晰的发音和

听觉反馈，有助于保持听觉敏感度。

静听操：在安静的环境中，闭

上眼睛专心静听，注意周围的声

音，有助于提高听觉的专注度。

在儿童及青少年群体中，几乎

60%的听力损失是可以预防的，希

望大家在学习生活中，重视听力健

康，爱耳护耳，聆听精彩未来。

别让耳机悄悄伤了你的听力

听力健康，是我们每个人都必须高度关注的问题。对于学业繁重的高三学生，

英语听力训练、各种课业学习，耳机使用非常频繁，处于噪音环境时间明显增多。

如何避免噪音影响，科学合理使用耳机？除了选择合适的耳机之外，掌握正确使用

耳机的方法并加强听力保健意识也很重要。

戴耳机练听力是考生在备考期

间培养语感的好方法，但过度使用

以及不正确地使用耳机，会存在一

定的风险。以下列举一些可能引发

的问题，希望考生予以关注。

听力损伤：耳机播放的音量过高

可能导致听力受损，长时间处于高音

量的音频环境中可能会引起耳蜗细

胞的损伤。与其他原因造成的听力

损伤相比，长期戴耳机造成的损伤往

往具有很强的隐蔽性，在日常生活中

不易被察觉。这类损伤属于感音神

经性听力损失，早期是暂时且可逆

的，但如果长时间、高音量戴耳机，会

导致严重且不可逆的感音神经性听

力损失。除此之外，也可能出现听觉

亢进、音调感知失真或异常。

耳鸣：过度使用耳机可能会导致

耳鸣，即在没有外部声音刺激的情况

下听到嗡嗡声或响声，通常为高调耳

鸣，像耳边有“知了”的叫声。这一状

况在早期同样具有一过性、暂时性的

特点，但也可能形成永久性耳鸣，严

重影响睡眠及生活质量。

耳朵疼痛和不适：耳机选择不

当或佩戴方式不正确，会导致耳朵

出现压力感、疼痛、不适感等症状。

耳道感染：长时间使用耳机可

能导致耳道过于潮湿，增加耳道的

感染风险。

经常戴耳机的风险

对于经常使用耳机进行听力训

练的学生，建议尽量选择高品质耳

机，另外选择适当类型的耳机也能有

效降低对听力的潜在损伤。下面分

享一些相对较为安全的耳机类型：

降噪耳机：降噪耳机可以减少

外界噪音，这意味着可以在更低的

音量下享受音频，从而减弱对听力

的潜在影响。

耳塞式耳机：耳塞式耳机直接插

入耳朵，可以在一定程度上隔绝外界

噪音，因此无需将音量调得过高。

开放式耳机：开放式耳机的设

计允许一些外界声音进入，能够在

相对较低的音量下保持对周围环境

的感知。

骨导耳机：骨导耳机不直接插入

耳朵，而是通过振动传递声音，这意

味着耳朵外部没有插入性的部分。

对于一些人来说佩戴体验更为舒适，

同时减小了对耳蜗的直接压力。

在选择到适合自己的耳机后，

还应注意以下事项以减小听力损伤

的风险：

控制音量：将耳机音量保持在

合适的水平，不要调得过高。常见

的判断方式为，如果旁边的人能够

听到你耳机里的声音，就意味着音

量太大了。戴耳机应遵循“60-60-

60”原则，即音量不超过最大音量的

60%，连续听不超过 60 分钟，外界声

音不超过 60 分贝，特别是在睡觉时

一定要取下耳机。睡觉前不要忘记

把音频关掉，否则你的耳朵一整夜

都在工作，会导致听觉器官产生疲

劳甚至损伤。

音源选择：使用高质量的音源

文件，以获得更清晰的声音，避免因

为音源质量低而必须通过增加音量

才能听清的情况发生。

避免共享耳机：尽量避免与他

人共享耳机，以减少传播细菌的风

险。个人耳机使用是更为卫生和安

全的选择。

清洁耳机：定期清理耳机，特别

是耳塞部分，以确保音质清晰，并减

少细菌滋生的可能性。

学会调节耳机：如果你在使用

耳机时感到不适，学会正确调节耳

机，确保其贴合耳朵而不会对耳朵

造成过多的压力。

耳机的正确选择与使用

对于青少年，家长可通过以下十

个提问判断孩子是否存在听力异常：

1.接听电话有无问题？

2. 身边有≥2 人同时讲话时，能

否听清内容？

3. 他人是否抱怨过你将电视音

量调得太高？

4.理解对话是否费力？

5.在嘈杂背景下能听清吗？

6. 是否发现自己需要别人复述

说过的话？

7. 交谈中是否经常觉得对方发

音含糊不清？

8. 是否会误解别人的话并做出

不适当的回应？

9. 理解女性和儿童的言语有困

难吗？

10.有无因误解他人的话而惹恼

对方？

如果出现以上问题，家长应及

时带孩子去医院就诊。对10岁以上

儿童和青少年，建议于11至14岁、15

至17岁和18至21岁时各行1次听力

筛查。尽量做到早发现、早诊断、早

干预来改善听力结局。

有很多食物富含对听力健康有

益的营养物质，在日常饮食中，家长

除了要保障孩子均衡的饮食外，还

可以适当留意那些能够对听力系统

有保健作用的食材。以下为大家推

荐一些常见的听力保健食物：

富含omega-3脂肪酸的食物：
鲑鱼、亚麻籽、核桃等，有助于维护

血液流通，提高听力。

富含抗氧化剂的食物：蓝莓、草

莓、菠萝等，有助于减轻自由基对听

觉系统的损害。

含维生素B的食物：全谷物和

豆类是维生素 B 的重要来源，维生

素 B 可以保护连接耳蜗的神经元和

血管。

含维生素C的食物：橙子、草莓、

柠檬等水果含有丰富的维生素C，有

助于提高抵抗力，保护听觉器官。

含维生素D的食物：牛奶中的钙

和维生素 D有助于保持耳朵里的骨

骼（尤其是耳蜗）的健康。

含维生素E的食物：坚果、橄榄

油等食物富含维生素 E，有助于改

善血液流通，对听力的保护有积极

作用。

含镁的食物：食物中镁含量高

的有菠菜、坚果、燕麦等，镁对维护

神经及肌肉系统的正常运转非常

重要。

含锌的食物：锌是维护听觉系

统健康的关键矿物质，富含锌的食

物包括牛肉、大豆、蚕豆等。

含叶酸的食物：叶酸对于维护

神经系统健康有益，菠菜、花椰菜、

鳄梨等食物中均含有叶酸。

除此之外，大家还要注意低盐

饮食，避免摄入过多的咖啡因。

“听力检查十问”与保健

作者：马宁

国家儿童医学中心，首都医科大

学附属北京儿童医院耳鼻咽喉

头颈外科，副主任医师，医学博

士在读。

擅长：耳鼻咽喉头颈外科常见疾

病及危急重症处理。特别是儿童耳科

及眩晕疾病，如先天性中耳胆脂瘤、儿

童眩晕及儿童前庭康复训练等。


