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一、你的听力还好吗？

通勤路上用耳机隔绝车流噪音、午休趴在工位戴耳机隔绝嘈杂环境、睡前躺

在床上刷短视频、戴耳机追剧听歌到一两点……耳机早已成为当代年轻人离不开

的“刚需配件”，熬夜更是打工人、学生群体的常态。

大多数人隐约知道长时间戴耳机伤耳朵，却很少意识到：持续噪声刺激叠加

长期熬夜，会形成双重暴击，持续侵蚀耳蜗内的听觉毛细胞，诱发不可逆的噪声

性感音神经性听力损失。这种损伤早期十分隐蔽，等到你明显感觉听不清、频繁

耳鸣时，受损的听觉细胞早已无法修复。



二、你可能正在无形中损害你的听力

1. 密闭耳机直冲耳蜗，听觉毛细胞持续受损凋亡

入耳式、半入耳式耳机紧贴耳道，形成封闭声场，声波没有空气缓冲，会直

接、高强度冲击耳蜗深处的听觉毛细胞。 世卫组织给出明确标准：日常环境音

量超过 60 分贝、连续佩戴耳机时长超过 60 分钟，耳蜗就会持续承受声学损

伤。

通勤时地铁、公交背景噪音可达 70-90 分贝，很多人为盖过外界声响，会

把音量拉到 70%、80% 以上，瞬间轻松突破 90 分贝。 耳蜗毛细胞是人体听

觉的核心感知单元，完全不具备再生能力。长期高分贝声波会不断撕裂毛细胞纤

毛，细胞慢慢肿胀、坏死，坏死一个就永久丧失一部分听力感知能力。早期损伤

集中在 4000Hz-8000Hz 高频区间，日常对话不受影响，极易被忽略。



2. 熬夜阻断内耳供血，加速听力衰退、诱发顽固耳鸣

内耳耳蜗是全身供血最脆弱的器官之一，充足、稳定的血氧是受损毛细胞自

我修复的唯一条件。 长期熬夜、昼夜颠倒、睡眠不足 6 小时，会造成血管收缩、

血液循环变慢，内耳微循环直接受阻，血氧供给大幅下降。

白天被耳机噪声损伤的毛细胞得不到修复，损伤不断累积，直接催生两大典

型问题： 一是高频听力下降：听不清细碎声音，比如鸟叫、女生轻声说话、碗

筷碰撞声； 二是持续性神经性耳鸣：安静时耳朵出现蝉鸣、电流声、嗡嗡声，

夜深人静时尤为明显。

不少年轻人反馈，熬夜后耳鸣会加重，摘下耳机几小时耳朵依旧发闷发胀，

正是内耳缺血受损的典型表现。



三、高频听损典型自查信号

1. 和人聊天总听不清小声，频繁让对方重复说话；

2. 看电视、刷短视频、刷剧，下意识持续调高设备音量；

3. 身处餐厅、商场、地铁等嘈杂环境，很难分辨身边人的对话；

4. 安静房间、深夜躺在床上，耳朵持续蝉鸣、电流声响；

5. 长时间戴耳机后耳闷、耳堵，半天无法缓解；

6. 分辨不出高音调声音，听歌曲、乐器总觉得音色发闷、残缺。

如果你经常出现以下感受，说明听力已经发出预警，千万不要单纯归咎于

“太累了休息几天就好”。



三、手机自测只能娱乐，规范医用纯音测听才具备诊断价值

很多人出现耳鸣、耳闷后，会随手点开短视频平台、小程序里的 “线上听

力自测工具”，简单点几下就自我判定听力正常，这种方式存在巨大误差，极易

漏诊早期高频损伤。 线上自测没有标准化隔声环境、专业声学设备、校准声源，

外界风声、空调噪音、手机扬声器失真都会直接篡改结果，只能当作参考，不能

用于判断真实听力状况。

想要精准排查隐性听损，必须到医院耳鼻喉科、正规体检中心做标准化纯音

测听，整套检测的专业优势无可替代。



1. 独立隔声测听室，消除环境干扰

专业听力室做隔音、减震处理，室内本底噪音低于 30 分贝，隔绝空调、

人声、室外车流杂音，保证每一组听力阈值数据精准无偏差。

2. 二类医用合规听力计，声学参数符合国标



检测设备为已获医疗器械注册证的听力计产品，配备行业标准测听耳机；符

合《GB/T 7341.1-2010 电声学 测听设备 第 1 部分：纯音听力计》、《GB

9706.1-2020 医用电气设备 第一部分：基本安全和基本性能的通用要求》等通

标与专标。每台设备均定期由计量院进行声学校准，输出频率与声压级精准可控，

可完整区分气导、骨导听力，判断传导性、感音神经性及混合性听力损失。

3. 覆盖全频段听力筛查，精准捕捉年轻人高频损伤

检测区间覆盖 250Hz-8000Hz 全频段听力阈值，重点针对年轻人高发的

4kHz、6kHz、8kHz 高频点位检测，能提前查出肉眼无法感知的早期噪声性听

损，在症状加重前锁定损伤程度。



4. 专业听力师解读报告，提供个性化干预方案

检测结束后，听力师结合你的作息、耳机使用习惯、耳鸣症状综合分析

报告：轻度听损给出居家护耳、作息调整方案；中度损伤搭配耳鸣声治疗指

导；重度、持续性损伤直接转诊耳鼻喉专科，及时介入干预，阻止听力持续

下滑。

四、护耳指南



1. 严格遵守耳机「60-60 黄金法则」：音量不超过设备最大音量 60%，单

次连续佩戴不超过 60 分钟；通勤优先选择头戴降噪耳机，降噪功能开启后无

需拉高音量掩盖噪音，比入耳式更护耳；入睡坚决不戴耳机，杜绝整夜声波持续

刺激耳蜗。

2. 调整作息，保障内耳修复时间：尽量 23 点前入睡，每日保证 7 小时以

上完整睡眠；长期加班熬夜人群，日间抽空 15-30 分钟闭目小憩，缓解全身血

管紧绷，改善内耳供血，减轻耳鸣、耳闷症状。

3. 高危场景主动做好隔音防护：KTV、音乐节、烟花现场、工地等高分贝场

所，提前佩戴专业隔音耳塞；通勤地铁、公交可适度调低耳机音量，不要完全隔

绝外界声音。

4. 建立定期听力筛查习惯：长期耳机重度使用者、常年熬夜人群，建议每半

年做一次专业纯音测听；普通成年人每年完成一次基础听力筛查，早发现、早干

预隐性听损。

人体听觉毛细胞不可再生，噪声、熬夜带来的听力损伤不可逆，预防永远比

后期治疗更重要。多数年轻人的听力损伤隐匿数月甚至数年，自身很难察觉，等

到耳鸣持续、对话听不清时，损伤已经难以逆转。 一次标准化、专业的医用纯

音听力检测，可以精准捕捉早期高频听力损耗，及时调整生活、用耳习惯，守住

终身听觉健康。
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