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“池塘边的榕树上，知
了在声声叫着夏天……”盛
夏 蝉 鸣 ，本 是 很 多 人 记 忆
中，夏天标配的背景音。但
是，最近有人感觉，这背景
音，尤其是当它们集体“开
麦”合唱的时候，是不是音
量“开”得有点大了。一时
间，有关长时间听密集蝉鸣
后听力受损的病例也在网
络上引发关注。

据杭州市临平区融媒体
中心近日报道，一名男子突
然感觉耳朵不适，对声音刺
激的反应似乎减弱了，就诊
后被医生确诊为噪声性高
频听损。据了解，该男子所
在小区，每天晚上蝉鸣此起
彼伏，听着蝉鸣声睡眠质量
也变差，医生判断是多方因
素叠加下，长时间听了蝉鸣
引起的突发性耳聋。

连片蝉鸣噪声强度
确可达“电钻”级别

医生介绍，每年夏季，
门诊都会接诊几例与蝉鸣
噪 声 相 关 的 听 力 受 损 患
者 。 有 网 友 说 ，蝉 鸣 堪 比

“电钻级”的噪声。这是不
是太夸张了呢？医生表示，
单只蝉鸣算不上“电钻级”
的噪声，但连片蝉鸣的噪声
强度，确实可以达到“电钻”
级别。

北京大学人民医院耳鼻
咽喉头颈外科副主任医师
刁桐湘：噪声性聋是指长期
遭受超过 85 分贝以上的噪
声刺激所出现的一种缓慢
进行性的感音神经性的听
力下降。85 分贝就是国际
职业听力保护的红线。单
只雄蝉近距离蝉鸣的实测
分贝数大概是 70 分贝。对
照 85 分贝，它其实是不会对
我们的听力构成损伤的。

但是，在夏天，尤其是
正午高温全盛的时期，连片
的 蝉 鸣 可 以 达 到 80~85 分
贝，峰值甚至可以达到 90~
95 分贝。某些极限的大型
蝉鸣，近距离甚至可以突破
100 分贝，已经达到了可以
造 成 我 们 听 力 损 伤 的 程

度。我们常规的部分手持
冲击电钻的工作噪音大概
是 83~88 分贝，所以，一片林
子的蝉一起叫的时候，它其
实是可以达到“电钻级别”
的噪音，甚至是超过“电钻
级别”的噪音。

群体蝉鸣声集中在高频段
攻击耳蜗基底膜

医生表示，群体蝉鸣声
的频率集中在 3000~8000Hz
的高频段，精准打击耳蜗基
底膜，可以说，攻击的正是
我们听力最薄弱的区域，会
直接冲击这一部分的毛细
胞。毛细胞就是我们的听
觉感受器。由于高频噪声
的冲击力非常强，很容易诱
发耳蜗内毛细胞的亢奋，最
终 导 致 毛 细 胞 的 疲 劳 坏
死。表现在临床中就是会
导致高频听力短时间内出
现急性下降。

蝉鸣对听力造成的冲击
能否自行恢复？

那么，蝉鸣对听力造成
的冲击，如果让耳朵清净一
段时间，能否自行恢复？再
来听医生的介绍。

刁桐湘：涉及到一个是
暂时性阈移和一个是永久
性阈移，这跟噪声强度以及
我 们 接 触 噪 声 的 时 间 相
关。如果只是出现暂时性
的水肿，功能的抑制，属于
功能性的疲劳损伤，让我们
的耳朵脱离噪声环境，大部
分是可以自行恢复的。但
是，如果长时间接触高分贝
的噪声，使得毛细胞出现凋
亡坏死，因为我们的毛细胞
不能再生，这种损伤可能就
不 能 够 让 耳 朵 自 行 恢 复
了。职业噪声暴露的核心
准则是：85分贝，不超过8小
时。分贝每增加 3 分贝，它
的声波能量级是翻倍的，时
间是减半的。像正午的蝉
鸣，平均把它按 85 分贝来
算，只要不是持续刺激 8 个
小时，应该问题不是很大。
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男子突发性耳聋
元凶竟是“电钻级”蝉鸣

俗话说：眼睛亮晶晶，世界更清
新；护眼从小做，近视远离我。眼睛
是我们身上最珍贵的“小相机”，看
书、写字、打球、看风景，全都离不开
它。

每年开学前，不少孩子前往医院
视光学中心验光配镜，他们的近视度
数在暑期不仅没有稳定，反而增长
了。假期怎样才能保护好孩子的视力
呢？这里给家长和孩子们一些建议。

少宅家，多去户外

每天2小时户外活动，是预防近
视较为有效安全的方法。大家请记
住：户外多走动，眼睛更轻松；每天2
小时，近视少发生。

科学证明，自然光可以保护眼
轴、抑制近视进展。每天累计2小时
户外活动是最低要求，孩子平时学习
紧张时可以这样坚持，而暑假时间充
裕，可以适当延长户外活动时间。

比如，让孩子少宅家玩电子产
品，利用早上或下午光线不太强的时
候，多去户外运动玩耍、接触自然光；
户外活动，要避免阳光暴晒，必要时
戴墨镜，防止紫外线直接照射眼睛。

定期检查视力，早发现早干预

孩子如果有看东西眯眼、歪头、
视物模糊、眼睛酸胀干涩等表现，一
定要第一时间告诉家长，不隐瞒、不

拖延，及时检查。如果等到快开学才
想到去医院检查视力，一是耽误病
情，二是开学前患者扎堆，影响散瞳
检查。建议孩子每半年做一次视力
检查，假性近视及时休息调理就能恢
复，真性近视科学配镜，可以避免度
数较快增长。

遵守20-20-20法则，定时给眼
睛“放假”

不管是写作业、看书、上网课，每
近距离用眼 20 分钟，孩子要抬头远
眺6米外的绿树、建筑等，坚持20秒
以上；学习40分钟，必须停下休息10
分钟。此外，要把20-20-20法则牢
记在心，做到勤休息、少疲劳，近视便
无处把身藏。

短暂的远眺休息，能快速放松紧
绷的睫状肌，有效预防视力下降。

端正坐姿，缓解视疲劳

科学护眼，孩子要牢记标准坐
姿：胸口离桌一拳，眼睛离书一尺，手
指离笔一寸。坚决做到不趴桌、不歪
头、不躺看、不边走边看。一拳一尺
一寸要记牢，端正坐姿视力好；歪头
趴桌坏习惯，近视悄悄找上门。端正
姿势能让眼球肌肉放松，从源头缓解
视疲劳。

孩子在学习时光线要充足，不在
昏暗光线下看书、看手机，灯光或者
电子屏幕不调太亮或太暗。严控电
子产品使用时间，非学习需求不玩手
机、看短视频。总之一句话：暗光不
看书，作息有规律，双眼更给力。

爱眼护眼，从我做起；端正坐姿，
远离陋习；多去户外，少盯屏幕；科学
用眼，守护光明。让我们从假期开
始，打好视力保卫战。

来源：学生健康报

暑假，让眼睛也轻松放个假

运动有度：宜舒缓顺势而行

夏季，人体阳气浮于体表，腑脏
阳气相对亏虚，此时进行马拉松等高
强度的剧烈运动，大量出汗易耗气伤
津液、过度耗损机体阳气。

因此，夏季宜选择八段锦等舒缓
的运动，既能锻炼肌肉力量、提升关
节灵活性，又可顺应时节、固护阳气，
契合“春夏养阳”的养生原则。

遵循原则：规避贪凉养生误区

1. 勿大汗后骤进空调房。运动
后毛孔处于舒张状态，此时骤然进入
低温环境、直面冷风，外界寒邪易侵
入体内、阻滞经络，极易引发感冒、身
痛、畏寒等不适。建议运动后先擦干
汗水，在阴凉通风处静坐休整，待心
率、体温平稳，毛孔收敛后，再进入空

调环境。
2. 忌运动后马上饮冷水。骤然

的寒凉刺激，会导致胃肠道血管剧烈
收缩，损伤脾胃功能；会引起周身血
管收缩，严重时可能诱发心脑血管不
良事件，危害身体健康。

3. 早晚适度运动。避开中午比
较酷热的时段，将运动时间尽量安排
在一早一晚，顺应夏季气候的变化，
助力阳气有序宣发。

补水有方：少量多次缓补

夏季补水，切忌贪凉、暴饮冰水，
以温水为宜。一次性饮用大量冰水会
加重身体代谢负担，冰水的寒凉刺激
更会损伤脾阳、阻滞气血运行、滋生痰
湿。运动中或者运动后补水，需遵循

“少量多次”的原则。
来源：“健康中国”微信公众号

酷暑如何运动不伤身？

夏季连片蝉鸣噪声可
达 80~95 分贝，峰值超 100
分贝，属高频强刺激（3000~
8000Hz），可精准损伤耳蜗
基底膜毛细胞，导致暂时性
或永久性高频听力下降；单
次短时暴露通常可恢复，但
长期高强度接触可能造成
不可逆损伤。


