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听 力 是 人 们 感 知 世 界 的 重 要 途

径。通过听力，我们能够接收自然界的

各种声音。在日常生活中，一些错误的

用耳行为会在不知不觉中影响听力健

康，造成听力损伤。联勤保障部队第

980 医院耳鼻咽喉头颈外科主任李晓

明介绍，避免生活中常见的用耳误区，

对保护听力健康十分重要。

误区一：长时间使用耳机或调高

耳机音量。有的战友认为长时间使用

耳机时，只要没有耳痛等耳朵不适症

状，就不会损伤听力。声音接收、传导

和感知是一个复杂的过程，特别是内

耳感受声音的毛细胞，遭受高强度的

声 音 刺 激 后 容 易 产 生 损 伤 。 研 究 表

明，持续高音量的声音刺激，会对耳朵

的听觉细胞造成不可逆的损伤。一般

来说，如果耳机的音量大于设备音量

的 60%，持续使用时间在 60 分钟以上，

就会对听觉细胞产生损伤。建议战友

们使用耳机时，将音量和时间控制在

安全范围内，可以有效避免听力损伤

发生。

误区二：在高噪声环境下，可以偶

尔不使用耳塞、耳罩等防护设备。不

同武器和装备，在作业时产生的高强

度噪声具有不同的性质和特点。研究

表明，短时间内暴露在 120 分贝的噪声

（如枪声和爆炸声）环境中，会对听力

造成即时性损害。即使是一两次的暴

露，也可能导致永久性听力损失。建

议战友们形成科学防控军事噪声性耳

聋的自觉意识，在军事训练中根据需

要及时佩戴和科学使用耳塞、耳罩等

听力防护设备。

误区三：频繁使用棉棒、掏耳勺等

硬物掏耳朵。人体的耳道对外开放，受

环境变化（如高温和潮湿）和自身因素

影响，会出现耳道发痒和耳垢增多的情

况。有的人在耳道发痒和有耳垢时，会

频繁使用棉棒、掏耳勺等硬物掏耳朵。

但如果掏耳不当，可能会损伤耳道皮

肤，增加感染和炎症风险，甚至误伤鼓

膜，导致听力损伤。此外，耳道本身具

有自我清洁机制，耳垢大多可以自然排

出。如果频繁使用硬物掏耳朵，反而可

能将耳垢推得更深，导致耳道堵塞，引

发耳鸣、听力下降等问题。当出现耳道

发痒情况，且不能自行缓解时，可以用

75%的医用酒精轻轻擦拭耳道。若耳

垢堆积过多导致明显不适，可寻求专科

医生帮助取出。

误区四：长时间接打电话不会影响

耳朵健康。这种行为可能对健康产生

多方面的负面影响。首先，如果手机音

量过大，通话时间过长，会增加噪声性

耳聋的发病风险。其次，长时间保持同

一姿势接打电话，可能导致颈肩部肌肉

持续紧张，甚至引发颈椎病。此外，使

用手机长时间通话产生的电磁辐射，可

能对脑部的神经功能产生潜在危害，甚

至导致精神紧张。建议大家接打电话

时尽量保持适当的通话时间和音量，避

免长时间保持同一姿势。

误区五：发生突发性耳聋后不及时

治疗。有的人出现突发性耳聋的情况

时，认为休息一下就好。突发性耳聋是

一种急性听力下降性疾病，可能由病毒

感 染 和 内 耳 血 液 循 环 障 碍 等 因 素 引

起。一旦发生，应及时就医，明确诊断

和治疗，拖延治疗可能会失去最佳治疗

时机，甚至影响听力恢复。突发性耳聋

的最佳治疗时机是在症状出现后的 72

小时内。及时进行早期干预，可以显著

提高治疗效果。常见的治疗方法包括

激素、抗病毒、改善微循环和营养神经

等药物治疗。

误区六：忽略听力下降的早期信

号。慢性听力下降，是个不断进展的

过程。听力下降的早期信号常常体现

在日常生活中，如看电视音量变大、经

常听不清别人说话、需要别人重复表

述、在嘈杂环境中交流困难、回答问题

答非所问等，儿童还会出现家长呼之

不应、注意力不集中和学习成绩下降

等情况。如果忽略这些信号，会延误

诊断和治疗时机，导致不良后果。大

家要关注听力健康状况，一旦存在听

力下降的早期预警信号，应及时诊断

和干预。

误区七：自行从药店购买滴耳液治

疗耳痛或炎症。耳痛或耳部炎症较为

常见，可能由外耳道炎、中耳炎、鼓膜穿

孔等多种原因引起。有的人出现耳部

不适症状后，会自行从药店购买滴耳液

治疗，这种做法存在一定的风险。一是

用药错误可能会使患者错过最佳治疗

时机，导致病情恶化；二是不当使用抗

生素滴耳液，可能引发耐药性或过敏反

应；三是存在鼓膜穿孔的情况时，使用

某些滴耳液可能会损伤内耳，影响听

力；四是盲目和不合理使用滴耳液，可

能会掩盖病情，延误治疗。当出现耳痛

或耳部炎症时，应尽早就诊，明确病因

后在医生指导下使用合适的药物进行

针对性治疗。

误区八：忽视耳朵的清洁和保

养。作为人体的重要感觉器官，耳朵

的生理功能至关重要。许多人认为耳

朵不需要特别护理，会忽视对耳朵的

清洁和保养。其实，耳朵清洁不当可

能带来很多潜在风险，比如耳垢堆积

过多可能堵塞耳道，影响听力或引发

感染；处于潮湿环境下或不当清洁（如

随意采耳或频繁掏耳朵），易导致耳部

炎症。

误区九：自行处理耳内异物，认为

耳道进水没事。耳道的解剖结构比较

特殊，其大小和形状因人而异，耳内异

物和耳道进水的情况时有发生。有的

人 觉 得 耳 朵 里 进 了 东 西 自 己 掏 掏 就

行，这样可能将异物推向深处，增加取

出难度，甚至损伤耳道、鼓膜，进而影

响听力。因此，若耳内有异物，应立即

就医，由医生帮助取出。耳道进水若

不及时处理，可能因细菌滋生导致外

耳道炎。耳道进水后，可将头偏向进

水一侧，单脚跳跃，帮助水流出，也可

用棉签轻轻吸干外耳道水分。若耳道

进水后出现耳痛、耳闷等症状，应及时

就医处理。

误区十：习惯跟他人分享耳机或

耳塞。耳机或耳塞直接接触耳道，容

易成为细菌、真菌的传播媒介。经常

与他人分享耳机或耳塞，可能会增加

耳部感染风险。建议大家使用耳机、

耳塞时做到个人专用，避免与他人共

用，并定期用酒精棉片或专用清洁剂

对耳机进行消毒。

总之，关注听力健康对战友们的工

作、训练至关重要。建议战友们在日常

生活中避免影响听力健康的行为，并采

取适当的保护措施，科学预防潜在的听

力问题。

“健康聆听”的科普话题
■本报记者 孙兴维 特约记者 刘会宾

今年 3月 3日是第二十六个全国爱耳日，主题是“健康聆听 无碍沟通”。增强听力健康意识、养成科学用耳行为，是保护听力健康的关
键。本期，我们为大家介绍一些科学用耳的相关知识，希望能对战友们有所帮助。 ——编 者

在部队的日常训练与生活中，无论

是接收通信设备的指令，还是战友间的

默契配合，都离不开健康的听力。一旦

听力受损，不仅影响个人生活，还会对

战斗力造成潜在威胁。如果出现听力

下降的情况后，未及时采取干预措施，

可能会导致严重后果。因此，及时发现

听力下降的早期预警信号，对保护好听

力健康至关重要。

做好日常听力自检，可以让听力下

降有迹可循。听力自检主要包括以下

几方面。

自我观察。日常交流时，若经常让

别人重复说话、在嘈杂环境中出现言语

辨识困难（如难以听清对话内容）、使用

电子设备时持续提升音量至超出常规

范围、双耳对同一耳机声源存在明显响

度差异（如单侧听觉迟钝），均为听力减

退的早期预警信号。当存在这些信号

时，建议在 72 小时内就医。

耳语检测。在安静的室内环境，测

试者与受检者相距 6 米。测试者用耳

语 音 量（约 30 分 贝）清 晰 说 出 测 试 词

汇，若受检者无法准确复述，需要警惕

听觉功能异常。建议双耳交替测试，以

确保检测的准确性。

伴随症状筛查。如果存在听力下

降伴随持续性耳鸣（如耳内有蝉鸣或电

流声）、耳部闷胀感、耳道疼痛且在气压

变化时加剧、突发性眩晕等症状，提示

可能存在中耳炎等继发病变，需要及时

就诊排查。

如果通过日常听力自检，察觉自身

存在听力下降或耳部不适等症状，要及

时就医检查，做到早发现、早预防、早治

疗。

听力自检是守护听力健康的第一

道防线。官兵在日常生活中，还可以采

取一些必要的措施，预防听力损伤。

做好噪声防护。尽量避免长时间

暴露在噪声环境中。长期暴露在 85 分

贝以上（如装甲车内噪声达 100 分贝）

的环境中，可加速听力衰退，连续暴露

8 小时即达损伤阈值。战友们暴露在

噪声环境中时，要主动规范使用耳塞、

耳罩、降噪耳机等设备，并控制单次噪

声暴露时间。

正确使用耳机。使用耳机时遵循

“60-60”原则，即耳机音量控制在设备

最大音量的 60%以内，连续使用耳机的

时长不超过 60 分钟。

保持耳道清洁。耳道进水或耳部

外伤，可能引发外耳道炎、中耳炎等。

建议大家保持耳道清洁卫生，避免频繁

掏耳造成机械损伤，游泳或洗浴后及时

正确处理耳道积水。如果发生耳道出

血的情况，禁止用棉球堵塞耳道，应将

伤耳朝下，自然排出血液或分泌物，并

迅速就医。

避免逆行感染。发生急性上呼吸

道感染时，炎症可能经鼻逆行至中耳，

引起中耳炎。建议大家擤鼻涕时单侧

擤鼻，避免同时捏住双侧鼻孔擤鼻涕，

否则会使鼻腔压力过大，病菌逆行至中

耳，引发中耳感染。

警惕耳毒性药物。一些药物具有耳

毒性，如庆大霉素等氨基糖苷类药物、呋

塞米等利尿剂、奎宁等抗疟药等。患者

在用药时须严格遵医嘱，并定期进行听

力监测。

定期进行听力检查。经常处在噪

声环境中、老年人、有耳聋家族遗传史

的高风险人群，要定期进行听力检查。

一般建议每半年至一年接受 1 次专业

的听力检测。若发现存在听力问题，要

及时就医治疗。

听力下降的自检和预防
■陈梦婕 朱敏辉

“总是感觉疲乏、倦怠”“思维迟缓、

难以集中精力完成任务”……有的战友

在日常生活中会有上述表现，这可能是

身体正处于慢性疲劳状态。

在中医理论中，慢性疲劳一般归属

于中医“虚劳”范畴，多为气、血等亏虚

所致。保持气血充足，是缓解慢性疲劳

的重要因素。而背俞穴可以通过调节

阳气、贯通上下，来调和全身气血，进而

达到缓解疲劳的作用。

背俞穴位于背腰部足太阳膀胱经

上，一共有 12 个穴位，全部分布于后正

中线旁开 1.5 寸处。这些穴位大体是依

照脏腑位置从上到下排列的，依次为肺

俞穴、厥阴俞穴、心俞穴、肝俞穴、胆俞

穴、脾俞穴、胃俞穴、三焦俞穴、肾俞穴、

大肠俞穴、小肠俞穴、膀胱俞穴。

当出现慢性疲劳症状时，大家可以

通过推拿、刮痧、拔罐等传统的中医外

治疗法来刺激背俞穴，改善慢性疲劳状

态。这些方法简单易操作，战友们可以

自行实施。

推拿。推拿是通过手法作用于人

体经络、穴位或特定部位，可以起到调

节气血、缓解疼痛的作用。常用的刺激

背俞穴的疗法包括背俞穴捏脊疗法和

背俞穴点穴疗法。

背俞穴捏脊疗法。患者俯卧在床

上，全身放松，操作者用拇指与食指在

患者脊柱两侧旁开 1.5 寸处，从尾椎骨

开始沿脊柱向上捏（连皮带肉地捏起），

一直捏到颈项发际处。建议每天捏 1

次，每次捏 4~5 遍。此疗法不仅可以改

善慢性疲劳状态，还能调理腹泻、便秘、

消化不良等症状。

背俞穴点穴疗法。患者俯卧在床

上，全身放松，操作者用拇指沿脊柱两

侧旁开 1.5 寸处，从肺俞穴开始由上至

下顺着穴位点揉。建议每个穴位由轻

到重点揉 12~15 下，每日 1~2 次，以产

生酸胀感为宜。此疗法可以增强身体

免疫力，改善血液循环。

刮痧。刮痧是通过特质工具（如

刮痧板），在体表特定部位反复刮拭，

刺激经络、穴位和皮肤，可以起到疏通

气血、调整脏腑功能的作用。具体操

作方法如下：选择大小适宜的刮痧板，

在背部涂抹刮痧油；手持刮痧板，刮痧

板面与皮肤成 45 度角，从肺俞穴开始，

从上向下、从左至右进行刮拭；刮拭过

程中，可以根据具体情况适当调整刮

拭力度和速度，以皮肤微微出现痧点

为宜，切记不要用力过大，以防刮破皮

肤。刮痧时应在温暖环境下进行，避

免受凉；刮痧当天不要洗澡，同时适当

饮用温开水。

拔罐。拔罐是通过负压吸附在皮

肤表面，刺激经络、穴位和局部组织，

可以达到疏通气血、经络，祛湿散寒的

目的。选择大小合适的传统火罐或真

空气罐，从肺俞穴到膀胱俞穴依次拔

罐。拔罐时间不要太长，一般建议 10

分钟左右，以免拔出水泡。拔罐应在

温暖环境下进行，切记不要在皮肤破

损处拔罐；拔罐后注意保暖，当天不要

洗澡。

除缓解慢性疲劳外，背俞穴还可以

治疗与其相应的脏腑病症，如慢性咳嗽

可以通过肺俞穴进行调理；消化不良可

以通过脾俞穴、胃俞穴进行调理；腰痛

可以通过肾俞穴进行调理。

（作者单位：军事体育训练中心）
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健康讲座

春季天气较为多变，尤其是初春时

节，容易出现“倒春寒”的情况。“倒春寒”

即在春天回暖后，由于寒潮侵入，突然出

现持续低温、阴雨天气的一种气象现象，

在南方地区较为常见。“倒春寒”来袭时，

气温骤降，人体突然遭受低温刺激，较容

易引发感冒、风湿性关节炎、胃肠道疾病

和心脑血管疾病。官兵在野外驻训期间

生活条件相对艰苦，若日常训练、生活中

不注意防护，更容易受到“倒春寒”影响，

增加健康隐患。建议战友们在春季做到

以下 4点，以防疾病发生。

适当春捂。建议大家初春时节适

当春捂，不要过早减少衣物。春捂要

注 意 下 厚 上 薄 ，气 温 上 升 后 ，先 减 上

装，再减下装。因为人体下半身的血

液循环弱于上半身，更容易遭受春寒

侵袭，甚至引发关节炎等疾病。此外，

头颈部、背部、腰部和腹部也是春捂的

重点部位。

调整饮食。炊事班可适当做些温

补阳气、辛甘发散的食物，帮助战友们

适应春寒，如在日常饮食中搭配一些温

热的汤（如姜汤、红枣汤、薏米汤等），有

助于温中散寒，也可在做菜时适当多放

点葱姜蒜，以达到驱散风寒的目的。同

时，少做生冷、油腻等易生寒湿的食物，

防止影响脾胃的运化功能。

加强运动。适当运动可以促进血

液循环、增强体质。建议战友们利用好

体能训练时间，加强长跑、器械等有氧

训练，提升心肺能力；经常伏案工作的

战友更要多活动。需要注意的是，“倒

春寒”时要选择合适的运动时间，避免

气温过低时在室外运动。

保持卫生。“倒春寒”前后，冷暖空气

交汇，人体抵抗力减弱，较容易受到病毒

或细菌侵袭，引发上呼吸道疾病。战友

们要注意保持环境和个人卫生，以防病

菌滋生。白天适时开窗通风，保持室内

空气流通；养成良好的个人卫生习惯，训

练后、用餐前要勤洗手，防止病从口入。

漫说“倒春寒”
■彭帝烁 茅文宽

②②

图①：在第二十六个全国爱耳日来临之际，陆军第 948 医院通过发放健

康手册、张贴健康教育海报、举办专题讲座等方式开展耳部健康宣讲活动，

帮助官兵提高爱耳护耳意识。图为该医院护士为就诊官兵宣讲耳部健康

常识。

张喜成摄

图②：近日，联勤保障部队第 989 医院深入驻地基层部队开展爱耳日专

项巡诊活动。图为耳鼻喉科医生为官兵进行耳部专科查体。

周立辉摄

①①

适当春捂 调整饮食

加强运动 保持卫生


