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07南国健康

南国都市报3月2日讯（记者王康景）3月3日是全国爱耳日，今年爱耳日

的主题是“健康聆听，无碍沟通”。耳朵是人类获取外界信息的关键器官之一，

不科学不健康的用耳习惯将给耳朵带来伤害，不仅听力系统受损还会影响到

人体其他系统的健康。从婴幼儿到成年人，如何更科学地保护耳朵和听力？

海口医师来支招。

听力损失原因多种多样，听障成各类残疾之首

海口市妇幼保健院耳鼻咽喉头颈外科学科带头人、副主任医师钟准介绍，

据世界卫生组织统计，全球约有4.66亿人患有残疾性听力损失，其中3400万

是儿童。我国听力残疾人超过2780万，居各类残疾之首。许多听力损失是可

以通过预防、早期干预和科学康复来避免或改善的。

“作为妇幼专科医院，我们尤其关注从孕期到儿童期的听力健康，因为这

一阶段是听力发育的关键时期，也是预防听力问题的最佳时机。”钟准介绍，耳

朵虽小，其结构却精密复杂，包括外耳、中耳、内耳，功能各不相同却缺一不可，

组成的这套系统能感知20赫兹（如雷声的低沉）到20000赫兹（如蚊虫振翅）

的声音，动态范围之大，灵敏度之高，让人造麦克风望尘莫及。人类耳蜗里有

约15000个毛细胞，将机械振动转化为电信号，从而让听神经传入大脑听觉中

枢，人们才能“听得见”，遗憾的是，这些珍贵的毛细胞一旦受损，便无法再生。

听力损失可能发生在任何年龄，原因多种多样。

他表示，先天性因素方面，可能是父母携带致聋基因，或孕期感染风疹、巨

细胞病毒等，围产期可能因为早产、低出生体重、缺氧、严重黄疸等问题，导致

婴儿听力受损。在后天性因素方面，除了年老造成的听力自然生理退化外，患

有感染性疾病脑膜炎、麻疹、流行性腮腺炎、中耳炎等可损伤听力；耳毒性药物

如某些抗生素（如庆大霉素）、利尿剂、化疗药等可能损伤听力，使用需严格遵

医嘱；长期处于高强度噪声环境，或一次性暴露于极强脉冲噪声（如鞭炮、枪

声）也可损害听力。

“此外，不良的用耳习惯比如长时间大音量使用耳机、频繁掏耳朵、忽视耳

部疾病等均可造成听力受损。”钟准说，须特别提醒的是，许多听力损失是缓慢

发生的，早期不易察觉。如果发现经常要求别人重复说话；看电视、听收音机

音量越开越大；在嘈杂环境中听不清对话；出现耳鸣（耳朵里总有蝉鸣、嗡嗡

声）；儿童对声音反应迟钝，语言发育迟缓等情况，就需要引起重视，及时就医。

儿童和孕产妇的听力该如何保护？

钟准表示，对于宝宝的听力，须从孕期开始呵护。首先是做好孕期预防，

孕前进行耳聋基因筛查，尤其是有耳聋家族史的夫妇。要孕期避免感染，特别

是孕早期（前3个月）是胎儿听觉器官发育关键期，要预防风疹、巨细胞病毒等

感染。慎用药物，任何用药都应咨询医生，避免使用耳毒性药物。避免接触噪

声和放射线，孕妈妈尽量不去KTV、演唱会等高噪声场所，避免接触工业噪声。

其次，要做好新生儿听力筛查，我国已普遍开展新生儿听力筛查，通常在

出生后48小时至出院前完成初筛。初筛未通过或漏筛者，应在42天内进行复

筛。复筛仍未通过，应在3个月内转诊至听力诊断中心进行诊断。确诊听力障

碍的婴幼儿，应在6个月内尽早干预，包括佩戴助听器或进行人工耳蜗植入，并

进行康复训练。早期干预对孩子言语发育至关重要，不要错过语言学习的黄

金期（0-3岁）。

对于儿童听力的日常呵护，钟准建议，一是预防感染，婴幼儿咽鼓管短平

直，易患上呼吸道感染诱发中耳炎，要注意保暖，增强体质，感冒后及时观察是

否有耳痛、抓耳、发烧等症状。正确喂养，避免躺着喂奶，防止奶水经咽鼓管流

入中耳；二是远离噪声，避免带儿童去高噪声场所（如广场舞大功率音响旁、鞭

炮燃放点）。儿童玩具也需注意，一些发声玩具近距离可达90分贝以上，建议

选择有音量控制的产品；三是科学用耳，不要给孩子使用耳机，尤其是长时间

大音量。不要用棉签、发卡等给儿童掏耳朵，容易损伤外耳道或鼓膜。如有耳

垢堵塞，请到医院处理。游泳、洗澡后，可用棉柔巾轻轻吸干外耳道口水分，避

免污水进入；四是定期检查，即使新生儿听力筛查通过，儿童期仍应关注听力

变化，尤其在入托、入学前，建议进行听力检查。发现孩子说话口齿不清、注意

力不集中、看电视凑得很近，应及时就医。

对于孕产妇的听力保护，钟准表示，孕期和哺乳期女性体内激素变化，可

能影响内耳微循环，部分人会出现耳鸣、听力下降。此外，产后疲劳、精神压力

也可能诱发突发性耳聋。因此，准妈妈和新妈妈们要注意保证充足休息，避免

熬夜；保持情绪稳定，避免过度焦虑；均衡营养，适当补充富含维生素B族、铁、

锌的食物；避免使用耳毒性药物，如需用药务必咨询产科和耳鼻喉科医生。

爱护小耳朵，
守护孩童的“听”世界
海口医师给出“护耳指南”，快收好

对于广大群众如何做好听力保护，钟准表示，其实就在日

常生活的点点滴滴中，他根据专业知识和从医经验总结了一份

“爱耳清单”，建议人们从7个方面爱耳护耳：

○耳机使用“60-60”原则：音量不超过最大音量的60%，连

续使用不超过60分钟。尽量选择头戴式耳机，少用入耳式。

○噪声环境中佩戴防护用品：在工地、KTV、影院等场所，

可使用防噪耳塞或耳罩。

○正确清洁耳朵：耳朵有自洁功能，耳垢会自然排出。如

果感觉堵塞，请到医院由医生处理，不要自行用棉签掏挖。

○谨慎用药：不随意使用抗生素，尤其是链霉素、庆大霉素

等耳毒性药物，必须严格遵医嘱。

○积极治疗耳部疾病：如出现耳痛、流脓、听力下降、耳鸣、

眩晕等症状，尽早就医，不要拖延。

○健康生活方式：规律作息，适度运动，控制血压、血糖、血

脂，有助于延缓老年性耳聋。

○给耳朵“放个假”：每天找个安静的时刻，让耳朵休息几

分钟，听听自己呼吸的声音，感受宁静。
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