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浅析入耳式耳机使用不当
对听力的损害及预防

靳斯媛

（华北理工大学，河北 唐山 063000）

摘 要 目前，入耳式耳机在生活中随处可见，可大众对其给人的听力带来的损害却没有足够的认识，入耳式耳

机带来的噪声对人的听力会造成严重危害。本文通过简述入耳式耳机对听力造成的危害、入耳式耳机损害听力的

原理以及正确使用入耳式耳机的方法和如何预防其对听力带来的伤害，以达到减少人群中因入耳式耳机使用不当

而带来的听力损伤。
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随着现代娱乐媒体的发展，人类暴露于噪声的机

会及噪音的强度都大大增加了。现在的年轻人离不开

手机，也离不开耳机，在拥挤的地铁上，在安静的教

室里，在嘈杂的街头处，总会看到一群人，他们戴着

入耳式耳机，或在刷剧，或在听课，或在听歌。入耳

式耳机因其方便携带，听觉效果好，已经渐渐渗透到

我们生活的每个角落，坐车、走路、工作、学习，以

至于睡觉时，都会带着耳机。比如周围好学的同学为

了快速提高英语听力，睡觉前也要戴着耳机听英语。

但是，你可能不知道入耳式耳机的使用在便利我们生

活的同时，也会对我们的听力带来一定的损害。有一

项研究数据显示，大多数青少年每天使用耳机的时间

超过 1小时，甚至更久。国际上一些调查显示近年来

普通人群的听阈有增高的趋势。一些调查还显示青少

年中噪声性听力受损的发生率也有上升趋势，致噪声

性耳聋的发率目前仍在增长，但噪声性再聋早期不易

被人们认识到。患有噪声性听力损失的人数日益增多，

且有年轻化趋势，而噪声性耳聋属于感音神经性耳聋，

一旦发生则难以逆转。目前对噪声性耳聋缺乏有效的

治疗方法，因而防止噪声性耳聋 (以下简称噪声性聋 )

的发生就具有极其重要的意义 [1]。

1 入耳式耳机对听力的危害

长时间大音量地使用入耳式耳机对听力造成的损

伤为不可逆损伤。实验表明，任何大于 85分贝的声音

都会对听力带来永久性损伤。如果一个人长时间暴露

于声音级在 85分贝或是更高水平的噪声环境中，就可

能会引起内耳毛细胞的损伤，继而发生噪声性的听力

损失。

噪声是引起人听力损伤的关键因素之一。噪声性

听力损失，虽然对于人是一种无痛损伤，但对于听力

却是一种进行性和永久性的损伤。目前有三种情况可

引起噪声性听力损失：一是处于突然高分贝的噪声环

境中，像爆炸声、枪声等突爆型强脉冲噪声引起的听

力损害，严重的情况可导致其鼓膜被震破，从而丧失

听力；二是可能由于长时间或反复暴露于巨大的机械

噪声环境中，例如在高分贝噪声的大型车间工作等，

也可能损伤听力；三是长时间使用入耳式耳机，声音

作为一种振动机械能，经外耳道、中耳传递至内耳，

内耳基底膜上毛细胞静纤毛发生剪切运动。当运动过

量时，这种剪切力可导致细胞代谢过载，使细胞发生

损伤和死亡，最终使听力损失。长时间大音量地使用

入耳式耳机，首先会对鼓膜造成伤害，噪声会使鼓膜

出现疲劳的现象。如果在噪声强度极大的环境下，长

时间持续使用入耳式耳机，那么不仅会导致鼓膜疲劳，

毛细胞也会出现损伤，严重时毛细胞可能会死亡，而

毛细胞属于无法再生的细胞，故其受到损伤后，听力

的损伤也将不可逆转。久听会引起注意力不集中，立

体声耳机所产生的噪音对人的心脏和大脑也会产生影

响，长时间听会引起头晕，心悸和注意力不集中。同时，

经常使用入耳式耳塞还容易使外耳道皮肤角质层肿胀、

阻塞毛囊，成为细菌滋长的温床。外耳道皮肤受破坏，

导致长期慢性充血，造成外耳道炎，也会影响声音传递。

2 入耳式耳机损害听力的原理

听力是否受损以及受损的严重程度，与噪声强度、

持续时长、频率次数等多种因素有关。其中，噪声强

度是造成听力损伤的最重要因素，噪声强度越大，对
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听力损害也就会越大。听耳机造成的损害属于慢性声

损伤，声音对听力的损害在医学上叫做噪声性聋，噪

声性聋又主要分为慢性声损伤和急性声损伤：（1）慢

性声损伤指的是因长期接触噪声刺激所引起的缓慢进

行的感音神经性聋；（2）急性声损伤是指近距离爆炸

（比如战争中炸弹在身边炸响）造成的，是一次高强

度脉冲噪声瞬时暴露引起的。

入耳式耳机需要将耳机塞在耳朵里，会使耳机离

鼓膜很近。当长时间使用入耳式耳机，鼓膜会在噪声

强度大的环境中持续几个小时、甚至十几个小时，连

续“工作”——震动、反复多次受到刺激后，将会降

低鼓膜伸缩的能力，非常容易出现鼓膜疲劳的情况。

更严重的话，不只会使鼓膜疲劳，也会使毛细胞损伤，

造成慢性声损伤。

人的耳朵分为外耳、中耳、内耳，内耳中有一个

被称为“耳蜗”的结构，耳蜗中有一种特殊的细胞——

“毛细胞”。正常人的听力依赖于健全的毛细胞结构，

声波刺激可以从鼓膜经听骨链传到耳蜗，进而传播到毛

细胞。毛细胞可以感受声波的刺激，并通过听觉神经向

大脑传送信号。在声波经过的时候，这种从细胞表面长

出来的纤毛会运动起来，这样的运动会将信号经过神经

传递给大脑，从而使得声波得以传递。

毛细胞属于不可再生细胞，其死亡后无法再生。

噪声对毛细胞会产生两种影响，一是使毛细胞受损，

二是使毛细胞死亡。一般的噪声会导致毛细胞的损伤

而并非死亡，从理论上来说，损伤的毛细胞仍有治疗

的可能，但在实践中治疗毛细胞的操作难度较大。而

一旦耳蜗上感受声波刺激的毛细胞受损，人的语言识辨

能力也会因此下降，这就意味着听力损伤的患者，是可

以听得见别人在说话，但是却无法听懂其具体在说什么

内容。如果噪声强度过大，则可能造成毛细胞的死亡。

目前还没有找到治疗永久性听力损伤的方法，也就意味

着，一旦噪声造成了毛细胞的死亡，由于毛细胞无法再

生，那么其造成的听力损害也就不可逆转了。

当使用入耳式耳机时，由于声音能量全部被集中

在耳道内无法向四周扩散，会使声音强度很大，达到

很高的分贝值，因此很容易损害听力。

3 如何正确使用入耳式耳机及预防入耳式耳

机对听力造成的伤害

3.1 非必要不使用入耳式耳机

3.1.1 跑步时最好不使用入耳式耳机

跑步时不建议使用入耳式耳机，是因为跑步时的

环境噪音较大，会让人不自觉调大耳机音量，大音量

会对听力造成一定程度上的损伤。

3.1.2 环境噪声较大时不要使用入耳式耳机

在噪声较大的环境中，最好不要使用入耳式耳机。

当处于噪音较大的环境中，人会不自觉地提高自己入

耳式耳机的音量。研究表明，当公交和地铁上的环境

噪声达 70分贝，人们会提高耳机的音量，这样会对听

力造成损害。如果有必须要使用耳机的情况，建议选

择头戴式耳机，而非入耳式耳机。

3.2 正确选择耳机

选择符合行业标准的耳机，劣质的耳机可能会产

生额外的噪音，导致听力受损。

3.3 正确使用耳机

3.3.1 在嘈杂环境中不要使用耳机  

因为安静环境中耳机输出在 60分贝即可舒适聆听，

但当环境噪声超过 65分贝时，需要将耳机输出强度达

到 82分贝以上才能够聆听清楚。高强度的声音会对内

耳产生不可逆的损伤，因此噪声环境中使用耳机更容

易造成内耳损伤。在公交车内、地铁里、喧闹的大街

等嘈杂环境下，最好不要戴耳机听音乐、打电话、骑车。

3.3.2 使用入耳式耳机时应注意音量大小  

坚持“60-60-60”原则，“60-60-60”原则也是

国际上公认的保护听力的方法。主要措施是：戴耳机时，

音量不要超过最大音量的 60%；连续听的时间不应超

过 60分钟；外界声音不要超过 60分贝（60分贝大约

是大声说话，汽车噪音），超过 60分贝时应摘下耳机，

不要再用耳机。

3.3.3 控制音量是关键

使用入耳式耳机时，音量控制在能听清楚即可，

不要一味地追求音质而把耳机的音量调整到很大，不

能根据主观感觉来判断音量的大小，因为在音量相同

的情况下，舒缓的轻音乐与强烈的打击乐虽然带给人

的感觉不同，但是给听力带来伤害却是相同的。所以，

正确使用入耳式耳机的关键之一是需要控制好音量。

噪音强度越大，每次听的时间越长越会引起内耳的损

伤，对听力的损伤也就越大，导致听力下降。

3.3.4 使用入耳式耳机时应注意使用时间的长短

1.最好不要戴耳机听音乐入睡，如果必须要听音

乐也应该设置好定时。有很多人习惯戴着耳机听着音

乐睡觉，但是相当一部分人并不会定时播放音乐，导

致当睡着之后耳机里的音乐可能会整晚播放。这样长

时间的音乐播放会使鼓膜疲劳，在一定程度上会损伤

听力。

2.不要一次性长时间使用入耳式耳机。要减少入

耳式耳机的单次使用时间。每听 20分钟左右要摘下耳

机，休息 3~5分钟。
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3 遵守“60”原则。不要长时间地使用入耳式耳机，

每天使用耳机的总时间最好不要超过 60分钟。

经常使用入耳式耳塞还容易使外耳道皮肤角质层

肿胀、阻塞毛囊，成为细菌滋长的温床甚至导致外耳

道皮肤受破坏，导致长期慢性充血。

3.4 其它注意事项

1.选择降噪耳机。降噪耳机分为主动降噪和被动

降噪两种工作方式，主动降噪是降噪系统通过产生与

外界噪声相位相反的声波来将噪声中和，从而降低噪

声；被动降噪是通过将耳廓包围或者外耳道耳塞隔绝

等方式阻挡外界噪声进入耳内。降噪耳机通过减轻背

景噪声，可以使聆听者以较低的音量来享受高质量的

音乐，与普通耳机相比，较低的音量减轻了对内耳的

损伤，从这种意义上讲是有保护作用的。但是即使是

较低的音量也不宜长时间使用，需要间断使用，否则

也会造成听力损伤。

2.当入耳式耳机有“沙沙”的声音时，就不应该

继续使用该耳机了，应该及时对耳机进行更换。

3.定期进行听力检查。声损伤造成的听力下降并

非是永久的，早发现早治疗可以显著降低损伤程度。

声损伤有时是渐进的、累加的，常常不会有明显的征象。

去到医院进行听力检查是唯一能确定听力损伤的方法。

经常听响亮音乐或者常暴露于强噪声的人应该定期进

行检查听力。

4.选择使用头戴式耳机。耳机类型有入耳式、耳

塞式、头戴式耳机等，研究表明入耳式耳机对听力损

害最大，入耳式耳机的声音接触面积少，对耳蜗内部

压强较大；头戴式耳机距离鼓膜较远，接触面积大，

压强较小，相对而言对耳朵内的一些细胞组织粘膜（如

内耳毛细胞）的刺激就会相对小一些，还能够防止外

面的噪声进入耳内，比入耳式更加安全。

5.走路时不使用耳机。在走路时使用耳机有两点

危害：一是会不自觉调大音量，导致听力的下降；二

是这种行为极易引起注意力不集中，从而导致交通事

故的发生，所以走路时最好不要使用耳机。

6.养成保护耳朵的习惯：

（1）经常保持外耳道的干燥，不随意挖耳，挖耳

时注意不损伤到鼓膜；学会正确的擤鼻方法，要“捏

住一边擤一边”，不能同时捏住左右鼻孔擤鼻，否则

可能会导致鼓膜穿孔。

（2）中耳炎患者或鼓膜受损者尽量不要游泳，避

免游泳时有水打击耳部而造成鼓膜损伤 [2]。

（3）减少抗生素的使用，绝不滥用抗生素。由于

内耳毛细胞能被氨基糖苷类抗生素 (如庆大霉素、链霉

素、妥布霉素等 )损伤，所以抗生素的使用可能会造成

耳中毒。

（4）维生素 B1、B2、B6和维生素 C能保护听觉

细胞 [3]，所以适当补充富含维生素 C族和维生素 B的

食物是很有必要的。同时，在日常生活中，也不能偏

食与挑食，要注意均衡营养。

（5）适当在户外进行体育活动，既能保持强健的

体魄，又能舒缓压力、放松心情，有利于对听力的保护。

（6）减少在强噪声如礼炮声、鞭炮声、KTV歌厅

等噪声场所中停留的时间。与这些强噪声接触一次，

就有可能造成对听力的损害，因此在生活中应该尽可

能避免与有强噪声的环境的接触。对于必须接触强噪

音者，就要做好足够的个人防护以抵抗噪音，如使用

耳罩或耳塞等。

（7）不要戴着耳机睡觉  因为在睡眠中听音乐，大

脑虽然处于休息状态，但感受声音的内耳毛细胞仍然

在工作，长时间的声音刺激会造成毛细胞的损伤，导

致听力下降。

（8）规律生活，不熬夜。

4 结语

综上，噪声强度是造成听力损伤的关键因素。归

根到底，使用耳机时还是要注意耳机的音量大小，同

时也要注意耳机使用时间的长短。对于喜欢佩戴内置

耳机的人，尽量减少佩戴耳机的时间，音量不宜太大，

注意劳逸结合。可遵循“60-60-60”原则，即音量不

超过最大音量 60%，连续听的时间不超过 60分钟，外

界声音不要超过 60分贝。或者使用质量过关的主动降

噪耳机，在比较噪杂的环境中可减小耳机的音量，减

少噪音对耳朵听力的伤害。同时，也要注意在平时生

活中养成保护耳朵的习惯。如果出现耳鸣、轻度听力

下降、头痛、重听以及耳朵稍感疼痛等不良反应时，

应该积极到医院进行检查，了解听力是否受到损伤。

早期听力的改变是可逆的，如果积极治疗还有恢复的

可能，但是如果任其发展，很容易导致听力发生不可

逆的损伤。希望大家能注意用耳卫生，享受音乐、享

受生活。
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