
2026年8月29日 星期六 责编/楼世宇 高凯 审读/董富勇 美编/许明
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突发“耳鸣”别硬抗
几招找回“清净”

近日，39岁的卢女士在睡梦中被一声
刺耳的高频声吵醒，以为家里飞进了蝉，
可丈夫却说什么声音都没有。她这才意
识到，所谓的“蝉鸣”其实是自己的耳鸣。

卢女士是一名销售人员，平时业绩压
力大，为完成考核经常加班。从今年上半
年开始，她在工作时偶尔会听到轻微的耳
鸣声，但每次持续的时间不长，她并未太
在意。

担心当晚的情况再次发生，卢女士到
宁波市医疗中心李惠利医院耳鼻咽喉头
颈外科就诊，医生考虑为主观性耳鸣。

如今，像卢女士这样被耳鸣困扰的
中青年越来越多，医生提醒：耳鸣不是小
事，长期高压、熬夜、情绪焦虑都可能成
为诱因，想要找回“耳根清净”要先调整
生活状态。

李惠利医院严降雨副主任医师介绍，
大多数患者出现的耳鸣是主观性耳鸣。
也就是说，外界并没有这个声音，只有患
者本人能感知到。除此之外，还有客观性
耳鸣。客观性耳鸣通常更有节律，比如有
些人因为耵聍（耳屎）堵塞耳朵引发耳鸣。

另有一种血管搏动性耳鸣，患者会感
觉到耳内有和心脏或血管搏动节律一致
的声音，这种耳鸣大多和颅内及头颈部的
血管有关，血流声音经过相邻的骨性结构
和血管传到耳蜗，从而被患者感知到，也
有部分是由血管畸形导致的。

“全球10%-15%的成年人受到耳鸣
困扰，其中1%—3%症状严重。”严降雨
说，20岁至50岁的中青年人已成为耳鸣
的主要群体，而老年人的耳鸣则多与血管
病变、神经退行性变相关。

“从目前临床情况来看，大部分耳鸣
的患者都没有器质性病变，听力没问题，
各项指标也正常，耳鸣考虑由压力大、情
绪差、睡眠不佳等多种因素共同影响产
生。”严降雨说，但要排除突发性耳聋，大
部分突发性耳聋患者除了耳鸣，还伴有耳
闷、头晕等症状。

对于耳鸣的预防和自我调节，严降雨
给出了几点建议：

适当减少工作压力，转移注意力，积
极参与社交活动，保持心情愉悦，必要时
可寻求专业人士进行心理疏导。

对于从事噪声相关职业的人群，要做
好声源的消声和隔音防护工作，定期检测
听力。

在治疗方面，如果患有急性耳鸣可以
使用激素、营养神经、扩血管等药物；如果
是伴有听力损失的耳鸣患者，可通过戴助
听器、人工耳蜗植入来提高听力、缓解部
分耳鸣情况。另外还可尝试认知行为疗
法、音乐治疗以及电刺激治疗等方式。

记者 陆麒雯 通讯员 徐晨燕 文摄

小李是新高一学生，中考发
挥出色，考进了心仪的重点高
中。可眼瞅着开学的日子近了，
人却蔫了。他妈妈急得直叹气：

“医生，孩子最近精神头很差，胃
口也不好，是不是病了？您给看
看，能不能开个病假条，让他在家
缓几天？”

陈秀娟医生仔细问询后发
现，小李的身体各项指标都正常，
问题出在作息上。

原来，中考结束后，小李彻底
开启了“报复性放松”：每天熬夜

打游戏、刷短视频到凌晨两三点，
中午12点才起床，一天两顿饭，窝
在空调房里几乎不出门。一个多
月下来，生物钟已完全紊乱，作息
时间相比上学时推迟了近6个小
时。得知过几天要早上7点起床
早读，身体和精神一下子就“罢
工”了。

陈秀娟表示，像小李这样“玩
疯了收不回来”的情况，每年暑假
末都很常见。这并非孩子偷懒，
更不是故意装病，而是体内的生
物钟发生了紊乱，这一现象在学

术上被称为社交时差，即休息日
与工作（上学）日的睡眠模式悬
殊，个人生理节律和校园作息节
奏相互错位。

睡 眠 研 究 领 域 权 威 期 刊
《Journal of Sleep Research》
发表的一项追踪研究，对427名初
中生进行了为期一年的随访，结
果发现：近半数孩子存在1小时以
上的社交时差，17%的孩子甚至
超过2小时，并且这种状态的持续
会显著增加日间嗜睡和情绪问题
的风险。

严降雨医生在为患者检查耳朵。

开学在即，新高一男生却蔫了？医生支招：

每天早睡一刻钟
临近开学，宁波一名新高一男生却因作息严重紊乱，临阵“退缩”不想上学。无奈之下，

他妈妈只能带他去宁波大学附属康宁医院就诊。
该院睡眠医学科主治医师陈秀娟提醒，开学前这种情况比较多见，孩子可能并非偷懒装

病，而是因为生物钟被彻底打乱了。她提出了三招“渐进调整法”，帮助广大学生在开学前把
“时差”拨回来，以饱满状态迎接新学期。
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陈秀娟提醒，给孩子调整作
息要讲究方法，切忌“急刹车”。
以下三招，可以帮助孩子在开学
前把“时差”拨回来。

第一招，每天只调“一刻钟”，
循序渐进不施压。

不少家长习惯在开学前两三
天，突然硬性要求孩子晚上10点
准时睡觉。可结果往往是孩子躺
在床上辗转反侧，久久无法入眠；
清晨又被强行叫醒，亲子之间矛
盾不断。

生物钟的调整需要循序渐
进。陈秀娟提出了15分钟渐进调
整法：每天比前一天提早15分钟
入睡，同时提早15分钟起床。顺
应身体节奏慢慢改变，孩子才不
会产生抗拒。

第二招，起床第一件事，拉开
窗帘见见光。

调整作息的秘诀不在晚上，

而在于早晨。很多孩子睡到中午
才醒，房间窗帘拉得严严实实，身
体接收不到天亮的信号，生物钟
也就无从复位。

光照是校准人体生物钟最重
要的信号。美国睡眠医学会会刊
《Sleep》发表的一项研究，对 75
名青少年进行连续监测后发现：
睡眠越不规律的青少年，每日接
收到的光照模式往往更紊乱，两
者存在显著关联。陈秀娟提醒，
早上闹钟响后，即便孩子睡意浓
重，也要先拉开窗帘，让自然光照
进房间。阳光会向大脑传递清醒
的信号，能直接告诉大脑“天亮
了，别睡了”。条件允许的话，下
楼在小区里散步十分钟，提神效
果胜过两杯咖啡。

第三招，睡前卧室“断网”，把
手机“请”出去。

晚上睡不着，可能罪魁祸首

就是电子屏幕。手机、平板释放
的蓝光会抑制褪黑素分泌，让大
脑误以为还是白天。

想帮助孩子顺利入睡，不妨
定下一条硬性规矩：睡前半小时
到一小时，所有电子产品统一放
在客厅，绝不带进卧室。睡前可
以翻翻纸质书、温水泡脚，或听听
舒缓的轻音乐。把“洗漱—阅读
—熄灯休息”固化成一套睡前流
程，坚持数日，身体就会形成条件
反射，到点便自然萌生困意。

陈秀娟提醒，假期临近结束，
孩子内心其实也有焦虑。家长一
味指责、反复唠叨，只会激起孩子
逆反心理。与其不停质问“你怎
么又玩手机”，不如换成温和的陪
伴：“今天我们试着比昨天早睡一
刻钟，我陪你一起。”这也是家长
能给孩子的“开学礼物”。

通讯员 张瀛 记者 林桦

专家支招：每天早睡一刻钟 把“时差”拨回来

玩疯了的暑假，崩溃了的生物钟
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