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中青年是耳鸣“主力军”

以前很多人认为，耳鸣是老年人的
专属，其实不然，越来越多的年轻人也开
始出现耳鸣，并且因为生活习惯和环境
的变化，耳鸣患者有逐渐年轻化的趋势。

随着生活、工作及精神压力的增大，
耳鸣的发病率也呈逐年攀升的趋势，从
3%～4%上升到了 10%～20%，在耳鸣患
者中，65岁以上的老年人占1/3左右，其
余2/3都是中青年。

为啥耳鸣声不一样？

关于耳鸣，不同人的体验可能有所
差异，有人感受到的是低频嗡嗡声，有人
感受到的是高频蝉鸣声，还有人感受到
的是稍显刺耳的尖声……

有人不禁会问了，为什么耳鸣的声
音会不一样呢？首先因为导致耳鸣的原
因有很多，不同的原因会导致我们主观
感受不同，也就是感觉到的声音有所不
同。其次，每个人的耳鸣程度，或者说每
个人感觉到耳鸣的程度是不同的。因为
耳鸣在不同频率产生的音调也不一样，

所以描述出来的耳鸣声音自然就不相
同。

五大因素易诱发耳鸣

疾病 外耳耵聍栓塞、肿物或异物、
中耳炎、迷路炎、乳突炎等。另外，外伤、
心血管、风湿、内分泌、免疫相关疾病等
均可导致耳鸣的发生。

生活方式 作息不规律、工作压力
大、学习紧张、情绪调节能力较差也是耳
鸣诱因。

负面情绪 被负面情绪困扰，尤其是
常感焦虑、抑郁的人，更容易出现耳鸣。

噪音 经常接触噪音或是长时间佩
戴耳机。长时间暴露在高音量下，尤其
是通过耳机听音乐、玩游戏或看电影，不
仅会引起耳鸣和耳痛，还可能会使内耳
毛细胞功能受损，从而导致耳鸣和听力
下降。这种损害通常是逐渐发生的，可
能最初不易察觉。

更年期 更年期的女性也容易出现
耳鸣，生活中有的人常会出现高频耳鸣。

耳鸣需要治疗吗？

依据《2019欧洲耳鸣多学科指南：诊
断、评估和治疗》指南，专家不推荐使用
药物治疗，原因是目前没有证据证明专
门治疗耳鸣的药物有效。

对于急性耳鸣，普遍采用的治疗方
法与短期突聋的治疗方法一致。突发性
耳聋的治疗多以糖皮质激素及改善内耳
微循环的药物为主。伴听力损失的耳鸣
患者，指南建议使用助听器来处理听力
损失，无听力损失耳鸣患者不推荐使用
助听器。其他治疗方法还有神经刺激疗
法、认知行为疗法、耳鸣习服疗法和声疗
法等。

其中专家推荐使用的是认知行为疗
法，其可减轻耳鸣的严重性或痛苦程度，
并有效改善与耳鸣相关的恐惧及日常生
活功能等方面的问题。

到医院就诊时如何向医生描述自己

的耳鸣呢？你可以向医生描述自己是否
是第一次出现耳鸣；如果不是第一次出
现，那第一次耳鸣是什么时候出现的，最
近是否产生响度、耳别、持续时间的变
化；有无基础疾病史；有无听力疾病家族
史；有无噪声性环境暴露史……

总之，您将自己的耳鸣情况尽可能
详尽地告知大夫后，更有利于大夫将之
后的测听结果、耳鸣匹配结果与上述情
况结合，得出更有力的诊疗手段。

在电视剧《我是刑警》中，郭警官在协助秦总破案时因疲劳缺觉出现多次耳鸣，甚至听不清声音，最终不得不停

止工作去治疗。这一桥段引起不少观众的共鸣，有网友表示自己压力大、休息不好时就容易耳鸣。

其实，耳鸣还真不是老年人的专利，中青年人才是耳鸣的主力军。经常佩戴耳机、生活不规律、工作压力山大
等都是诱因。那耳鸣不治真的会引起耳聋吗？来听听专家怎么说。

久鸣必聋
这是真的吗？

“久鸣必聋”这一说法并不准
确。科学研究表明，耳鸣本身并
不会直接导致耳聋。

耳鸣通常是其他健康问题的
症状，而不是直接导致听力丧失
的原因。例如，长期处于噪音环
境中、耳部疾病、血管问题甚至心
理原因等都可能是耳鸣的诱因，
而这些问题并不都会引起听力下
降乃至耳聋。

专家：杜晶艳（北京朝阳医院）

耳机星人注意，耳鸣警报已拉响

中青年人已成耳鸣主力军

学会调节
还你“耳根清净”

缓解焦虑情绪 要学会缓解自
己的焦虑情绪，可以适当减少工作
压力，转移注意力，积极参与社交
活动等，同时保持心情愉悦。必要
时可以寻找专业人士进行心理疏
导。

其次，不要过多关注耳鸣，很
多人都形成耳鸣—失眠—情绪焦
虑—耳鸣加重，这样一个恶性循
环。

特殊职业做好防护 对于从事
相关噪声职业的人群，要做好声源
的消声和隔音的防护工作，定期检
测听力。

戴耳机别超 60分钟 提醒喜
欢戴耳机的年轻小伙伴们，耳机一
定要正确地戴。遵循 3 个“60”原
则 ，音 量 不 要 超 过 最 大 音 量 的
60%，连续听的时间不要超过60分
钟，周围环境音最好不超过 60 分
贝。

此外，尽量避免在环境噪音较
大的地方（如地铁、飞机等）长时间
佩戴耳机，因为此时需要调高音量
来抵消外部噪音，容易造成听力损
伤。如果必须在这些环境中使用
耳机，建议选择降噪耳机以减少音
量的需求。

晚上入睡时最好不要使用耳
机。如果已经习惯听音乐入睡，那
不妨设置个定时，一个小时内定时
关闭耳机。要引起大家注意的是，
耳机尤其是入耳式耳机，长时间使
用后会沾染耳垢、汗水和细菌。建
议定期清洁耳机，尤其是耳塞部
分，以减少细菌滋生对耳道健康的
影响。

减少咖啡酒精摄入 饮食和生
活习惯也会对耳朵健康产生影
响。咖啡因、酒精和烟草会刺激神
经系统，使耳鸣加剧。建议尽量减
少咖啡、酒精的摄入，保持清淡饮
食，避免吸烟。

此外，富含锌元素的食物对预
防耳鸣有帮助，耳蜗的健康与锌密
切相关。平时可以多吃含锌丰富
的食物如海鲜、瘦肉、鸡蛋等。

耳鸣是病吗？

耳鸣，是一种在没有外界声、电刺激
条件下，人耳主观感受到的声音。

正常情况下我们既能听到声音，又能
知道声音从哪里传来。耳鸣则是主观能
听到声音，但却找不到声音的客观来源。
譬如树上的蝉一直在叫，你能听见蝉鸣的
声音，这是正常听觉。可是，明明没有蝉，
人却仍感觉得到像蝉鸣的声音，这就是耳
鸣。

可以肯定地告诉大家，大多数耳鸣本
身不是独立的疾病，而是一种伴随症状。

这三种耳鸣要警惕

耳鸣是身体给我们发出的一个
预警信号，如果出现耳鸣、听力下降、
耳朵不适等症状，应尽早就医检查。
特别是以下三种耳鸣，更要引起重
视。

伴耳堵的耳鸣 这很有可能是突
发性耳聋的前兆。突发性耳聋是指
突然发生的、原因不明的感音神经性
听力损失，是一种主观性的耳鸣，其
临床表现伴耳鸣、耳堵塞感。注意：
突聋后72小时内是黄金治疗期，治疗
越早，听力恢复的可能性越大。

搏动性耳鸣 患者主观感觉到耳
内有和心脏或血管搏动节律一致的
声音。搏动性耳鸣一般是血管源性
的，这种耳鸣大多和颅内以及头颈部
的血管有关系，经过相邻的骨性结
构、血管，血流声音传到耳蜗，从而使
患者感到了耳鸣的存在。长时间搏
动性耳鸣会严重影响生活、工作和睡
眠，甚至引起抑郁、焦虑等精神障碍。

单侧耳鸣 还有一种病需要引起
大家的特殊关注，就是听神经瘤。它
早期表现以单侧耳鸣为主。随着肿
瘤的增长可能会压迫脑干、小脑，导
致功能异常，严重时会产生脑疝，危
及生命。 转自北京青年报
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