
С течением времени, слух может начать ухудшаться. Но не беспокойтесь, в этой статье
будут советы о том, что делать, когда ваш слух начинает ухудшаться, а также как его
восстановить и сохранить.

1. Обратитесь к специалисту

Первым шагом при ухудшении слуха является посещение врача-оториноларинголога (ЛОР).
Профессионал проведет осмотр и может рекомендовать провести дополнительные
обследования, такие как аудиометрия, чтобы оценить тяжесть проблемы и ее причины.

2. Слушайте музыку на умеренной громкости

Избегайте слушания музыки или использования наушников при слишком высокой громкости.
Постепенно повышайте громкость, чтобы дать своим ушам время привыкнуть к звукам.
Также рекомендуется не использовать внутриканальные наушники.
https://www.researchgate.net/publication/350932883_Loud_Music_and_Leisure_Noise_Is_a_Commo
n_Cause_of_Chronic_Hearing_Loss_Tinnitus_and_Hyperacusis

3. Защищайте слух

Используйте наушники или затычки для ушей, чтобы защитить их от шума, особенно в среде
с высоким уровнем шума. Помните, что продолжительное нахождение в шумных местах
может негативно повлиять на слух. https://www.hearingresearch.org/ear-plugs/

4. Избегайте использования ватных палочек в ушах

Никогда не пытайтесь самостоятельно чистить уши с использованием ватных палочек. Это
может привести к повреждению ушной раковины или канала. https://kenthearing.com/why-
you-shouldnt-use-cotton-buds-in-your-ears/

5. Упражнения для слуха

Регулярные упражнения для слуха, такие как прослушивание аудиокниг или тренировка
ушей на различение тонов, могут помочь улучшить слух и укрепить ушные мышцы.

Как улучшить и сохранить
слух
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https://www.recruit2network.info/articles/best-ear-exercises-for-improved-hearing-styles-at-life/

6. Слушайте речь

Включите в свой ежедневный рацион активности, включающие речевое общение.
Регулярное общение с другими людьми поможет поддержать слух и улучшить понимание
речи. https://www.earrf.org/blog/why-is-communication-important-for-the-hearing-part-of-your-
brain

7. Правильное питание

Витамины, минералы и антиоксиданты, содержащиеся в пище, могут быть полезны для
здоровья ушей.
https://www.researchgate.net/publication/334753611_Relationship_Between_Diet_Tinnitus_and_He
aring_Difficulties

Надежды на восстановление слуха необходимо обсуждать с врачом, поскольку это может
зависеть от причины проблемы.
Он также может рекомендовать использование слуховых аппаратов или других устройств,
которые помогут улучшить слух.

Помните, что забота о своем слухе должна быть постоянной заботой. Регулярные проверки
слуха и соблюдение здорового образа жизни помогут вам сохранить хороший слух на долгие
годы.
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