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如今的街道上、地铁和公交车里，

随处可见人们塞着耳机大步流星的身
影……享受音乐、运动锻炼、学习工作，耳
机几乎成了人们生活的必需品。

长期戴耳机听歌是否会造成听力损
伤？对于“耳机党”来说，保护听力该如何
做？针对这些问题，4月 25日，记者采访
了西安交通大学第二附属医院耳鼻喉科
主任医师张晓彤。

听力损伤年轻化

22岁的公司职员李女士平日感觉耳
朵“闷闷的”，在常规体检中发现已经出现
了听力减退。

她告诉医生，平时戴耳机喜欢把音量
调大，一是能盖住外界噪音，二来可以享
受“沉浸式”听歌。李女士这样的情况不
在少数，“小伙长期戴耳机患上神经性耳
聋”“14 岁女孩长期戴耳机致噪声性耳
聋”等话题也常见热搜。

张晓彤教授介绍，目前听力损伤有年
轻化趋势。平常来医院检查的青少年中，
三成左右的人处于听觉疲劳状态。

和老年人听力下降原因不同，青少年
听力下降的一个主要原因是噪声损伤。

除特殊工作环境中疏于防护外，很多都和
不当使用耳机有关。有人喜欢大音量听
歌，有人喜欢听歌、听小说入睡，一听一晚
上。张晓彤教授提醒，长期不当使用耳机
可能会对听力造成不良影响。

耳机可能成为“听力杀手”

一般耳机分入耳式和头戴式。入耳
式耳机的声波传播范围小且集中，头戴式
耳机的耳罩在声波和耳道之间有一定“缓
冲”空间。

张晓彤教授称，不管什么类型的耳
机，长时间、大音量使用都会损伤听力。

由于声音离耳道、鼓膜距离过近，长
期声音刺激会使耳蜗毛细胞受损，导致听
力下降，甚至出现噪声性耳聋或慢性耳
鸣，使耳机成为“听力杀手”。

同时，长期戴耳机容易造成耵聍栓

塞。耵聍就是俗称的“耳屎”，是耳道正常
分泌物，一般会自己排出。但长期佩戴耳
塞或入耳式耳机，有可能造成分泌物不能
及时排出，形成耵聍栓塞，引起听力下降、
耳鸣、耳闷的情况。张晓彤教授提醒，如
遇到耳道堵塞，患者需要及时就医，由医
生用专业器械将堵塞的耵聍取出。

除了听力损伤，耳朵本身也可能因
为戴耳机“遭罪”。长时间佩戴耳塞或入
耳式耳机，会使耳道内通气、引流不畅，
可能导致外耳道湿疹、外耳炎和外耳道
真菌感染。

60-60原则护听力

“想听歌又想保护听力就需要做到正
确佩戴耳机、控制音量、控制时间。”张晓
彤教授称。

她建议，日常使用耳机可采用60-60

原则，即耳机音量不超过最大音量的
60%，连续使用时间不超过60分钟。她特
别提醒，嘈杂的环境中尽量不戴耳机听
歌；听歌最好 20分钟左右就拿下耳机让
耳朵“歇一歇”。

“注意耳机清洁也是必要的。”张晓彤
教授补充，耳机最好不要混用，如需和他
人共用就需要对设备进行消毒，防止交叉
传染。另外，使用耳塞或入耳式耳机时尽
量不要睡觉时佩戴，避免压迫耳道。

张晓彤教授称，听力损伤早期不易察
觉，很多人会疏于防范。觉察有耳朵听不
清、耳鸣症状时最好及时做专业化、系统
性的听力检查，有问题才能早发现早治
疗，避免造成不可逆的听力损伤。

□见习记者 刘妍言

“耳机党”要这样保护听力
医生：60-60原则让耳朵“歇一歇”

根据覆盖全国的职业病及危害因素监测体
系，近 5年来我国报告职业健康检查个案 7000多
万人次，发现疑似职业病 7.67万例，发现职业禁
忌证 115.6万例。

危害风险靠前的职业病有哪些？疑似得了
职业病该怎么办？今年 4月 25日至 5月 1日是我
国第 22个全国职业病防治法宣传周。国家卫生
健康委 25日举行新闻发布会，就公众关心的问题
做出解答。

危害大：“噪、尘、毒”最靠前

国家卫生健康委职业健康司副司长、一级巡
视员王建冬介绍，按照此前摸清的全国重点行业
职业病危害“底数”，噪声、粉尘、化学毒物的危害
排名最靠前。

同时，尘肺病多年来一直是我国报告数量最
多的一种职业病，约占所有报告职业病的90%。

近年来，相关部门完善国家职业病及危害
因素监测和职业病报告体系，监测病种和范围
不断扩大，基本掌握了我国重点行业职业病危
害现状。

“2019年以来，全国共监测重点行业用人单位
30.7万家，监测接触职业病危害劳动者职业健康
检查状况超过 5300万人次，监测存在职业病危害
岗位超过181.5万个。”王建冬说。

根据监测结果，相关部门将进一步完善职业
病防治的法规标准和政策措施，进一步深化职业
病危害治理，更好地保护劳动者健康权益。

及时查：职业健康检查有特点

据介绍，存在职业病危害的用人单位，应定期组织接触职业病危
害的劳动者进行职业健康检查。

中国疾病预防控制中心职业卫生与中毒控制所所长孙新介绍，劳
动者一旦发现自己罹患了疑似职业病，可以在用人单位所在地、户籍所
在地或经常居住地申请职业病诊断。

“不能用一般的健康体检来替代职业健康检查。”孙新说，二者从组
织形式、诊断依据到技术要求、处理方式等都不一样。比如，劳动者在
工业场所接触粉尘、毒物、噪声的浓度或强度，需由用人单位提供给职
业健康检查机构。

此外，一般健康体检如发现异常，仅给予临床医学治疗建议；职业
健康检查如发现劳动者有职业健康损害，除临床医学治疗建议外，还会
提出调离存在职业禁忌作业岗位、申请职业病诊断等建议。

多预防：中小微企业“不缺位”

中小微企业吸纳从业人员多，但由于人员流动性大等原因，不少企
业的职业健康管理存在短板。

国家卫生健康委职业安全卫生研究中心首席专家、人机工效室主
任张忠彬介绍，“十四五”职业病防治规划中设定了中小微企业职业健
康帮扶专栏，多地把职业病危害因素及职业病监测工作同中小微企业
帮扶工作一体化推进，取得较好效果。

据了解，上海、重庆、山东等地近年来探索了“管家式”职业健康服务、
“一企一策”等措施，帮助和指导中小微企业提升职业健康管理水平。

张忠彬表示，下一步将继续通过中小微企业职业健康管理帮扶，指
导企业开展职业病危害因素的识别、分析和评价等重点工作，推动企业
提高职业病防治水平。 □新华社记者 董瑞丰 李恒
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“这次活动真是太好了，为我们这些平
时忙于工作的人提供了了解健康知识的机
会。”4月 24日，由陕西省卫健委主办的 2024
年陕省中小微企业职业健康帮扶活动在陕
西福迪汽车贸易有限公司举行。

春日的阳光透过树梢，为这里热闹非凡
的活动增添了几分温暖。

“有这么多展板啊，这次活动真的很全
面。”职工李祝琴兴奋地拉着同事，仔细观看
着每个展板。

在咨询点旁边，22块展板整齐地排列着，
内容涵盖了职业病防治的方方面面。从职业
病防治法律法规，到省职业病防治规划的解
读；从典型案例的剖析，到用人单位和劳动者
的权利与义务，每块展板都体现着对职工健
康的深切关怀，引得众人纷纷驻足观看。

“之前不太了解，现在看了展板才知道，
原来工作中还有很多潜在的危害。”金融专
员田福丽感叹道，以后一定要多加注意，保
护好身体。

一旁的摊位上摆放着各种宣传资料，志愿
者们忙碌穿梭在人群中，为职工发放宣传手册。

现场最受欢迎的莫过于义诊区，分为内
科、外科、一般检查、DR检查和电测听五个

区域。
“我平时工作压力大，经常失眠，这次听

了医生的建议，感觉心里踏实多了。”医生为
失眠多梦的卢改飞提供了一些改善睡眠的建
议和放松身心的方法。

上班三年的会计魏璐因颈椎问题前来咨
询，医生为她详细讲解了颈椎保健知识，并推
荐她做单杠来缓解症状。“工作时面对电脑时
间长，颈椎总是不舒服，现在找到了缓解方
法，以后一定要多加注意。”魏璐高兴地说。

“血压偏高，您可以休息一会再来复查。”
“阿姨，一定要注意饮食和运动。”“平时有吃
药吗？”护士闫育春从早上 8点开始就为职工
测量血压，她一边操作仪器，一边耐心解释着
指标的含义，提供个性化健康指导。

随着活动的推进，越来越多职工加入咨
询点的队伍中来。他们或咨询健康问题，或
参与互动体验，现场充满了欢声笑语。

陕西省职业病防治院李倩介绍，4月 25
日至 5 月 1 日是全国第 22 个《职业病防治
法》宣传周。“宣传周期间，我们将通过专题
培训、主题宣讲、图片展览、线上答题等活
动，倡导和动员全社会共同关注劳动者职
业健康。” □见习记者 陈沐妍

健康之风吹拂企业
——陕西省中小微企业职业健康帮扶活动见闻

新华社北京4月25日电
（记者 林苗苗 顾天成） 春
暖花开，正是外出运动的好时
节。专家提示，外出运动者，
尤其是老年人，如果发现走路
变吃力，走不远、走不久，要小
心骨质疏松等疾病风险。

北京大学人民医院骨科
主任医师徐海林介绍，步行
距离缩短、行走能力下降
可能是骨质健康出现问题的
信号，“能不能走”可作为衡
量骨质健康的重要参考。
除了补钙之外，老年人应
特别注意加强肌力和平衡
训练。

“行走能力是否下降，通
常从走路的步数、步速、步
态等方面进行综合判断。”
徐海林说，步数减少是行走能力下
降的一个明显指标。步速则能够
反映心肺功能、关节活动能力和认
知能力。

徐海林认为，总的来说，步速正
常的老年人普遍健康状态比较好，
而步速减慢的老年人，发生骨质疏
松的可能性比较高。步态的稳定
性与肌肉力量、平衡能力和神经
系统功能等因素密切相关，如果
行走时步态明显不稳，要谨防摔

倒等意外，同时也要排查有
无相关疾病。

北京大学人民医院老
年科副主任医师郏蓉提示，
造成老年人行走障碍最常
见的疾病有：腰椎间盘突出
和腰椎管狭窄、下肢关节退
行性病变和过度劳损、骨质
疏松症等，如果发现行走能
力明显变差，应排查疾病风
险。其中，骨质疏松症的好
发人群是绝经后女性和 70
岁以上的男性。

徐海林建议，老年人可
根据自己的身体状态，在医
生等专业人士指导下，使用
弹力带、沙袋等轻量级阻力
工具进行抗阻训练，提升肌
肉力量和步行能力。不宜

外出者可在家中运动，即使是卧床
的病人，也可以进行抬腿勾脚等下
肢被动训练。

此外，专家也推荐老年人进行
快走、慢跑、打太极拳、跳广场舞等
有氧运动。专家表示，如果行走障
碍的发生与衰老、缺乏锻炼或疾病
有关，患者要与医生沟通制定合理
的方案，积极治疗原发疾病，加强
锻炼提升肌肉力量，行走困难的问
题将可以得到改善。
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