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记者：说到噪声，大家的第一反应可能就

是“吵”。但不少战友经常处在枪炮声中，认为

“我习惯了，不觉得吵”。什么才是医学上讲的

噪声？

王秋菊：不少战友对噪声的认识有误区。

医学上的噪声，通常被定义为“对自身有干扰的

声音信号”，不单单是“你觉得吵不吵”，而是“你

的身体、心理受不受得了”。比如面对演唱会上

100 分贝的高强度声音，我们可能也愿意听；机

车轰鸣没有韵律和美感，就容易感觉烦躁，但其

实这两者都会造成听力损失。因此，当声音达

到一定强度时，即使我们觉得悦耳的音乐，也可

能伤害到耳朵。

记者：噪声是怎么损伤听力的？

王秋菊：在我们的内耳中，有一排排细细的

听觉毛细胞，它们可以把声音的振动转化成电

信号传给大脑，使我们听见声音。但高强度噪

声就像一场飓风，当枪炮声、引擎声长时间冲击

耳朵，这些毛细胞会被吹倒或折断，而且不可再

生。毛细胞损伤早期可能只觉得耳朵嗡嗡响，

听不清别人说话；等毛细胞损失到一定程度，那

些高频的声音如鸟叫、电话铃，就会逐渐听不清

甚至听不到了。除了直接损伤毛细胞外，噪声

还会带来连锁反应。噪声会激活耳蜗内的氧化

应激通路，相当于让细胞生了锈。这种锈蚀会

诱发炎症，让整个内耳环境恶化，加速细胞死

亡。噪声可能导致细胞的离子水平紊乱，对细

胞造成毒性伤害。毛细胞旁边的支持细胞，原

本是“后勤部队”，负责给毛细胞提供营养。但

最新研究发现，噪声会影响这些“后勤人员”，进

而加速毛细胞死亡。

记者：官兵如何在嘈杂环境中保护听力？

王秋菊：官兵面临的噪声环境远比我们想

象的复杂。一是武器爆震，枪炮射击瞬间产生

的脉冲噪声会直接损伤内耳的毛细胞，导致急

性声损伤；二是装备持续噪声，若长时间暴露

在坦克、装甲车、舰艇舱室、飞机引擎等产生的

持续性高强度噪声环境下，会造成渐进性听力

损失。

如何在嘈杂环境中保护听力？建议大家记

住护耳“五字诀”。

戴：科学佩戴防护装具。无论是专业的防

噪耳塞、耳罩，还是日常生活中用的降噪耳机，

都是听力“防弹衣”。关键是要根据环境选择合

适的型号，并确保正确佩戴。

堵：迅即堵耳有效防噪。遇到突发爆震或

巨大声响时，如果来不及戴装备，立刻用手指堵

住耳道，能起到紧急缓冲作用。

张：爆震张嘴减轻耳压。在可预判的巨大

声响前（比如火炮射击、工程爆破），微微张开

嘴巴，可以平衡中耳内外压力，减少鼓膜损伤

风险。

避：避免噪声长时暴露。长时间处在噪声

环境中的人群，尽可能轮换作业、定时休息。使

用耳机时遵循“60-60”原则：音量不超过 60%，

连续使用不超过 60 分钟。

治：听力下降及时就医。一旦出现耳鸣、耳

闷、听不清别人说话等症状，要第一时间就诊。

噪声性听力损失有黄金干预窗口，拖得越久，恢

复的可能性越小。

记者：我们知道，耳朵是健康的“晴雨表”，

请问耳朵不舒服反映出哪些信号？

王秋菊：耳朵不是一个孤立的器官，而是全

身健康的“报警器”。很多全身性疾病，往往会

先在耳朵上发出预警信号。

反映心脑血管健康。我们的内耳血管非常

纤细敏感，当出现高血压、动脉硬化、高血脂等

病症时，内耳血管往往最先受到影响。另外，耳

朵里听见“咚咚”声或存在与心跳同步的搏动性

耳鸣，往往提示血管憩室回流受阻、狭窄或动静

脉瘘等疾病，需要尽快排查。

反映颈部与神经系统状况。颈部的颈椎、

肌肉、筋膜问题也会影响耳朵。当颈椎发生椎

间盘突出，压迫到椎动脉或交感神经，会导致内

耳供血不足，出现眩晕、耳鸣、耳闷症状。颈部

的 肌 肉 、筋 膜 痉 挛 或 钙 化 ，也 会 导 致 头 晕 、耳

鸣。有的人长期伏案工作后，会突然感到耳朵

嗡嗡响，病因可能在颈椎，不在耳朵。

反映内分泌与代谢状态。梅尼埃病与内耳

的内淋巴液代谢紊乱有关；糖尿病患者的内耳

微血管也容易受损，导致渐进性听力下降；甲状

腺功能异常可能引起听觉系统的功能紊乱。

反映精神心理压力。耳鸣尤其是长期慢性

耳鸣，很多时候找不到明确的器质性病变，但它

与焦虑、抑郁、睡眠障碍高度相关。大脑在压力

状态下，听觉中枢的兴奋性会异常增高，把本应

过滤掉的背景噪声放大成耳鸣。这种情况下需

要先调节情绪、改善睡眠，耳鸣往往随之缓解。

反映遗传与免疫状态。一些自身免疫性疾

病，如系统性红斑狼疮、类风湿关节炎，会攻击

内耳组织，导致波动性听力下降。而我们在遗

传性耳聋研究中发现，某些基因变异不仅影响

听力，还可能与其他系统的发育异常相关。

记者：官兵在日常训练和生活中如何保养

耳朵？

王秋菊：在基层调研中，我们发现不少战友

存在两个误区：一是觉得日常噪声接触没什么

大不了，二是认为戴耳塞影响沟通。

保护听力，就是保护战斗力。噪声不是“忍

一忍就过去”的小事，它是贯穿全生命周期的听

力损害因素。如果年轻时长期噪声暴露，老了

以后老年性耳聋会来得更早、更重。因此，日常

生活工作中，我们要做好耳部防护，牢记护耳

“五字诀”。此外，最好定期监测耳部健康，如每

月自问：最近有没有耳鸣？听战友说话是否需

要重复？集合哨是否不如以前听得清？这些小

变化往往是听力下降的早期信号。还可以将听

力筛查纳入年度体检的必查项目，做到早发现、

早干预。

记者：有的战友出现听力下降后去卫生队

开了激素等药物，发现听力稳定或无法恢复，就

停止进一步治疗了，这样正确吗？

王秋菊：这种现象很常见，我分两种情况

来讲。第一种情况：稳定不等于痊愈。激素治

疗的主要作用是快速减轻内耳的缺血、缺氧反

应导致的炎症和渗出，挽救那些受伤但还没凋

亡的毛细胞。用药后听力不再下降或伴随的

耳闷、耳鸣明显改善，说明内耳的急性应激反

应被控制住了。但是，受损的听力能恢复到什

么程度，还需要系列治疗跟进，比如服用改善

微 循 环 的 药 物 、神 经 营 养 支 持 、高 压 氧 治 疗

等。如果症状改善即停药，等于只灭了火，没

有重建家园。因此，听力下降患者一定要足疗

程治疗。

第二种情况：无法恢复不等于无计可施。

有些听力损伤是永久性的，但这绝不意味着治

疗到此结束。有的战友出现急性听力损失后，

简单治疗几天发现无法恢复就放弃了向上级医

院转诊治疗的机会，这是一个误区。早期治疗

确实是效果最好的，但我们发现部分突发性耳

聋患者，过了急性期后坚持药物治疗和中西医

结合治疗，还能够获得较大的听力恢复。因此，

无法恢复的听力损失患者，也需要定期复查、动

态监测。而且，一只耳朵受伤后，另一只耳朵仍

暴露于同样的训练环境中，定期复查听力，可以

及时发现新的变化，调整防护方案。
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“出门看队列，进门看内务”。清晨，当起

床号响起，战友们的第一件事就是把被子叠成

棱角分明的“豆腐块”。这不仅是内务条令的

要求，更是一门值得细细品味的“心理功课”。

今天，就让我们一起解锁“豆腐块”背后的心理

密码。

叠被子是一次“心理健身”

晨间仪式：在叠被子中完成“心理热身”。

清晨起床，大脑还未完全清醒。此时，你俯下

身，双手抚平被面的褶皱，仔细对折，用手臂压

实 中 间 的 空 气 ，再 用 指 尖 小 心 翼 翼 地 捏 出 棱

角。这看似简单的过程，其实是一场“大脑开机

仪式”, 激活大脑的“控制中心”——前额叶皮

层。它负责规划、专注和自控，心理学家称之为

“执行功能”。叠被子就是这个“指挥官”的晨

练：从松散的棉被到方正的“豆腐块”，每一步都

在调动你的注意力，训练你的动作精度。当完

成一个标准的“豆腐块”，你会发现意识变得清

晰，思维也从混沌状态快速切换至清醒、有序的

状态。

压力接种：在“再来一次”中磨砺心性。让

我们还原这样一个场景：当你认真细致叠好的

被子，被班长指出“不够标准”，并捏住被角让

你“再来一次”，你深吸一口气，压住心头的烦

躁，重新展开被子，开始抚平、对折、捏角。这

在 心 理 学 上 ，是 一 次 日 常 版 的“ 压 力 接 种 训

练”。“压力接种”是在低风险环境中体验和克

服挫折的过程，就像打疫苗一样通过微弱病毒

来激发免疫力。叠被子中的“不完美、修正、再

尝试”的循环，让我们在安全环境中体验并耐

受挫折感，同时降低对批评的敏感度，将反馈

视为重要的改进信息而非对自我的否定。在

这一过程中，心理韧性会逐渐增强，情绪恢复

能力也会提升。

韧性训练：在不确定中维持心理稳定。

军营环境中常常充满不确定性：紧急集合、临

时任务、驻地转换、突发情况等。当外部的变

化 成 为 常 态 ，人 的 心 理 就 需 要 一 些 稳 定 的

“ 锚 ”点 。 心 理 学 研 究 发 现 ，外 在 物 理 环 境 的

秩序感与心理稳定密切相关。当外部环境复

杂多变时，一个能完全由自己掌控、有明确标

准、可预测结果的小领域，会带来心理上的稳

定 感 。 即 使 在 长 途 拉 练 、野 外 驻 训 等 紧 张 艰

苦 的 环 境 下 ，部 队 依 然 强 调 内 务 标 准 。 这 不

仅 是 纪 律 要 求 ，也 是 一 种 积 极 的 心 理 应 对 策

略 —— 通 过 掌 控 眼 前 确 定 的 小 事 ，来 抵 御 未

来 不 确 定 的 压 力 。 这 种“ 微 掌 控 ”，对 增 强 心

理韧性至关重要。

叠被子练的是团队默契

内务统一带来身份认同。走进战友们的宿

舍，整齐划一的“豆腐块”带来的不仅是视觉上的秩

序感，更是一道无形的身份符号。心理学研究发

现，人们常常通过“我们”与“他们”的不同来认识自

己。在军营里，这种内务上的统一会对官兵形成持

续的心理暗示：我是一名军人，我属于这个光荣的

集体。叠被子这一行为，帮助每个人建立并巩固军

人的身份认同，进而增强军人的归属感与责任感。

外在约束转为内在需求。叠被子是内务条

令的要求，这属于外部规范。可随着时间的推

移，你可能会逐渐发现，自己开始不自觉地修整

被角，很自然地就叠成了“豆腐块”。这种转变，

是心理学上所说的“规范内化”。简单说，当一

项要求被反复执行，大脑会建立新的神经回路，

把它从“需要意志力控制”转化为“自动运行的

程序”。于是，纪律不再是外在的约束，而变成

了内在要求。当每个成员都把纪律内化为自身

需求时，团队就形成了“无需监督的自律”状态。

同步行为促进同步情感。晨曦中，当全班战

友展开被子，用相似的手法抚平褶皱，按统一的

标准捏出棱角时，一种特殊的集体情感悄然形

成。心理学研究发现，高度同步的集体行为会激

活大脑中的一个特殊网络——镜像神经元系

统。这个系统能让我们不自觉地“感同身受”。

当你看到战友也在全神贯注地捏着被角，你不仅

能理解他的动作，更能感受到他动作中的那份专

注和认真。日复一日的同步叠被，就像一场无

声、高频率的情感交流训练。这种经过同步行为

反复强化的神经共鸣与情感联结，也会在潜移默

化中铸就深厚的战友情谊与团队默契。

叠被子培养良好心理素质

培养心理能力。有的人可能会有这样的疑

惑——“平时被子叠得再好，打仗时有什么用”，

其实这背后隐含了心理训练的“迁移机制”。正

如健身房练卧推，不是为了在现实中推杠铃，而

是为了增强上肢力量。叠被子不仅能保持内务

整洁，还可以培养良好心理素质。练专注——

叠被子时全神贯注，有助于培养排除干扰、锁定

目标的能力；练耐心——反复修整可以培养耐

性；练韧性——一次次“较劲”，可以培养抗挫

力。这些心理品质不是情境特定的，而是跨情

境通用的心理能力。通过平时训练的“迁移机

制”，有助于锻造出战时强大的心理素质。

筑牢心理防线。战场上情况瞬息万变，许多

时候需要依赖千锤百炼形成的本能反应。心理

学上有一种“压力下的退化”现象，指人在高压、

疲劳或恐慌状态下，会不自觉地退回到最熟练、

最自动化的行为模式。而叠被子不只是一种内

务技能，更是一种深入潜意识的规则意识、标准

意识和纪律意识。当这些意识在重复练习中内

化为本能，就可能在极端战场压力下成为一道稳

定的心理防线，使你保持良好的心理素质。

提升自我效能感。叠“豆腐块”的心理学智

慧在于可以通过控制物理环境来学习控制心理

环境。从征服一团柔软、蓬乱的棉花开始，到学

会在重复中驯服自己的烦躁与分心，最终，这种

能力会沉淀为一种信念——只要方法对、肯下

功夫，就能改变眼前的样子。这种“我能做到”

的感觉，在心理学上叫做“自我效能感”。拥有

高自我效能感的军人，更相信自己能够应对挑

战，因此决策更果断、意志更坚定，这种自我效

能感也会成为宝贵的心理资本。

把被子叠成“豆腐块”，磨炼着我们的专注、

耐心和纪律意识。这看似平凡的小事里养成的

习惯，最终会融入我们的一言一行，成为军人气

质中不可或缺的一部分。了解了叠被子背后的

心理密码，当你再次整理内务时，或许会对叠被

子有一份新的体会。

（作者单位：海军军医大学）

叠被子背后的心理密码
■魏 存

今年 3月 3日是第 27个全国爱耳日，主题是“全民科学爱耳，共护听
力健康”。本期，我们邀请解放军总医院耳鼻咽喉头颈外科医学部耳鼻
咽喉内科主任、全军耳鼻咽喉研究所所长王秋菊谈谈科学护耳的相关
知识。 ——编 者

联勤保障部队第 910医院军医为官兵进行耳道检查。 陈斌贵摄

叠被子不仅限于内务整理。当这一
行为被置于纪律、意志与集体生活的视
野下，其意义便远远超越了内务整洁本
身。它所培养和训练的，是军人在日常
生活中的严谨作风、标准意识等。它在
潜移默化中，促进军人建立整齐划一、自
律规范的军旅生活秩序。

本期，我们从心理健康角度来聊聊
“叠被子”这个话题，区分习惯养成、压
力适应、自我效能与集体认同等多个心
理维度，解析通过叠被子如何集中注意
力、打磨心性、管理情绪等，帮助战友认
清这个军人每天必做的“功课”的内在
意义。
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