
您是否知道， 
每两个年轻人中就有 
一个因不安全的聆听 
方式而面临听力损失 
的风险？
您会是其中之一吗？

继续阅读以了解更多信息 
并学习一些听力安全的技巧



响亮的声音损害耳朵!
听响亮的声音会损害耳朵里
的感觉细胞。这可能导致噪
音引起的听力损失或耳内鸣
叫（耳鸣）。

噪声所致的听力损失是永
久性的
噪声造成的听力损失是无
法逆转的。有听力损失的人
可以得益于助听器和康复
服务。

 
如果您经常有以下行为， 
您就有可能出现噪音所致
的听力损失。
	• 在嘈杂的地方工作。
	• 用头戴/耳机聆听音频。
	• 	到访的场所播放响亮的
音乐，如：夜总会，音乐会。  
或参加健身课程。

但是，噪声所致的听力损失是可以预防的!
安全的聆听做法可以预防听力损失。您听的声音越响，安全聆听的时间就越短。 
通过调低音量或保护耳朵，您可以听得更久且无损于您的听力。



采用这些简单的安全聆听行为
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保持低音量
将您设备的音量设置为不超过  
最大音量的60%。
使用适合的降噪耳机。

保护您的耳朵免于聆听巨 
大的声音
在嘈杂的场所戴上耳塞。
远离声源，如扬声器。

限制从事嘈杂活动的时间
身处嘈杂的地方，要定时到安	
静的地方休息。
限制个人音频设备的日常使用。

监测听取声压级
使用应用程序来监测您的声	
音暴露。 

选择有内置保护听力安全功 
能的设备。



谨慎用耳！ 
听力一旦受损，不会失而复得！

保护听力

留意警告信号  
如遇下列情形，请联系医生。
	• 持续的耳内鸣响（耳鸣）。

	• 难以听到高音调的声音或听	
懂对话。

定期检查听力 
	• 使用 hearWHO 等应用程序进
行听力自查。

	• 如果您没能通过听力检查或出现
听力损失的迹象，请寻求专业建议。

请确保您：
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