
基于  LINUX DO 社区  13 个帖子逐楼调研，整理头戴式降噪耳机选购建议，涵盖索尼、 Bose、森海塞尔、
B&W 等主流型号的降噪数据、佩戴体验与价格参考

头戴式降噪耳机选购指南（ 2026.06）
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本文基于  LINUX DO 社区讨论，整理头戴式降噪耳机选购建议。覆盖索尼（ Sony）、 Bose、森海塞尔（
Sennheiser）、宝华韦健（ B&W）等主流品牌，包含降噪实测数据、佩戴体验反馈、有线 /
蓝牙兼容性及二手市场价格参考。

适用场景：

工位 /办公室长时间佩戴降噪
通勤 /飞机等噪音环境
需要有线  + 蓝牙双模兼容（如  Linux 蓝牙不稳定时可用有线）

核心结论：

降噪舒适双冠  → Bose QC Ultra
性价比之王  → Sony WH-1000XM4（ 5 年老机仍不过时）
音质最佳  → B&W PX7 S2E
有线主动降噪耳机  → 该品类基本已死，无好的在售产品；主流方案为蓝牙降噪耳机  + 3.5mm
有线线材

以下数据来源于  422024 1楼  @davy 整理，原始数据来自  rtings.com 与  3M 官方包装标注。单位为分贝（
dB），数值越高隔音越好。

型号 类型 低频降噪 中频降噪 高频降噪 来源

Bose QC Ultra 头戴  ANC 21dB 30dB 31.5dB 422024#1

Apple AirPods Max 头戴  ANC 20dB 30dB 29dB 422024#1

????????????2026.06?
数据来源： LINUX DO 社区  13 个帖子逐楼阅读， 2026-06-12 整理。覆盖  120+
条楼层数据。“
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型号 类型 低频降噪 中频降噪 高频降噪 来源

Sony WH-1000XM4 头戴  ANC 25dB 25dB 32dB 422024#1

Sony WH-1000XM5 头戴  ANC 17.6dB 28dB 33dB 422024#1

声阔  Soundcore Q30 头戴  ANC 21dB 19dB 30dB 422024#1

AirPods Pro 2 入耳  ANC 20dB 27dB 26dB 422024#10

3M X5A 被动隔音耳罩 28dB 36dB 38dB 422024#1

3M X4A 被动隔音耳罩 22dB 30dB 36dB 422024#1

3M 1100 隔音耳塞 33dB 34dB 37dB 422024#1

关键发现：

被动隔音耳罩（ 3M X5A）的降噪效果全面超越所有主动降噪耳机
中频降噪是最难的部分， 10dB 提升  ≈ 价格翻倍
极致安静需求可采用「 被动隔音耳罩  + 入耳式  ANC」组合方案（来源： 422024#4 @Schalkiii）

型号 参考价格 降噪 舒适度 音质 有线 可折叠 备注

Sony XM4 ¥1000-
1300

★★★★☆ ★★★☆☆ ★★★★☆ ✅
3.5mm

✅ 性价比之王，已停产

Sony XM5 ¥1300-
1800

★★★★☆ ★★★☆☆ ★★★★☆ ✅
3.5mm

❌ 音质提升，降噪有争议

Sony XM6 ¥2500+ ★★★★☆ ★★☆☆☆ ★★★★☆ ✅
3.5mm

❌ 反向升级，更夹头

Bose QC
Ultra

¥1699-
1750

★★★★★ ★★★★★ ★★★☆☆ ✅
3.5mm

❌ 降噪舒适双冠

Bose QC45 ¥900-
1000

★★★★☆ ★★★★☆ ★★★☆☆ ✅
3.5mm

❌ 性价比高，耳罩易老化

B&W PX7
S2E

¥950
（二手）

★★★★☆ ★★★★☆ ★★★★★ ✅
3.5mm

❌ 音质公认最佳

森海塞尔
Momentum
4

¥860
（二手）

★★★☆☆ ★★★☆☆ ★★★★☆ ✅
3.5mm

❌ 品控一般，声场偏挤

森海塞尔
Momentum
5

$399.99
（新品）

待测 待测 待测 ✅ ❌ 6/30 发售，可换电池
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型号 参考价格 降噪 舒适度 音质 有线 可折叠 备注

AirPods Max ¥3000+ ★★★★★ ★★☆☆☆ ★★★☆☆ ❌
Lightning

❌ 贵且重，性价比低

价格： ¥1000-1300（ 618/二手），已停产，多为库存或二手
降噪： 依然第一梯队，多位用户实测与  XM5 差距不大（来源： 1372525、 681922）
优势： 可折叠设计（ XM5 砍了）、 NFC 快速配对、支持  3.5mm 有线  + 蓝牙双模
缺点： 长时间佩戴耳朵闷热；头梁断裂是已知问题（来源： 1372525 1楼）
来源： 1372525、 681922、 1811444

价格： ¥1300-1800
降噪： 有用户反馈「声音有点闷」（来源： 1544446 10楼  @xcz）；部分用户认为降噪不如  XM4
，疑似索尼降级（来源： 681922）
优势： 音质比  XM4 有提升（来源： 293744 16楼  @wangconggo）
缺点： 不可折叠、无  NFC；长时间佩戴  1-2 小时有夹头感，尤其戴眼镜用户（来源： 115930 14
楼、 17楼）
来源： 1544446#10、 681922、 293744

价格： ¥1699-1750（ 618 百亿补贴 +国补，来源： 702640 1楼  @Yeat.M）
降噪： 最强， L 站多人实测一致认可（来源： 1544446 11楼  @plawtoelf
：「一个头戴降噪耳机也只需要这两个优点就够了」）
优势： 佩戴最舒适，长时间无压力；支持有线  + 蓝牙双模
缺点： 品控玄学（有电流声报告）；线上购买线下售后可能被拒（来源： 115930 11楼  @AlphaCat
）； App 功能一般
来源： 1544446#11、 702640、 293744#20

价格： ¥900-1000
降噪： 依然第一梯队，低频降噪比  3M X5A 隔音耳罩还强（来源： 418852 1楼  @davy）
优势： 佩戴舒适，戴眼镜也友好（来源： 1505910）
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Sony WH-1000XM5 — ??????????

Bose QuietComfort Ultra — ??????

Bose QC45 — ??????????
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缺点： 蛋白皮耳罩  2 年左右老化脱皮；自行换耳罩会影响降噪效果（来源： 418852 1楼）
来源： 418852#1、 293744、 1505910

价格： ¥950（二手）
音质： 多位用户实测最佳，尤其女声通透；做工扎实（金属  vs 竞品塑料）；佩戴贴合度好（来源：
1544446 1楼  @LOVE-NEO-U 对比木馒头 4）
优势： 在  Bose QC Ultra、大馒头 4、 XM5、 AKG N9 等横评中胜出（来源： 293744 20楼
@VideoMonster）
缺点： App 做得差
来源： 1544446#1、 293744#20

价格： ¥860（二手）
音质： 女声表现好，但佩戴松散、鼓声糊、声场挤（来源： 1544446 1楼）
缺点： 品控问题多（来源： 115930 1楼  @Cherrry）
来源： 1544446#1、 115930

价格： $399.95（ 6月 30日发售）
升级： 麦克风从每边 2个增到 4个，降噪翻倍；首次支持用户可更换电池；支持  AptX Lossless
（来源： 2248046）
注意： AptX Lossless 仅支持高通 /骁龙  Sound 设备（不支持三星 /Google/苹果）
社区评价： 设计被吐槽丑，等待音质实测（来源： 2248046）
来源： 2248046

价格： ¥3000+
降噪： 强，但音质「一无是处」（来源： 1544446 1楼  @LOVE-NEO-U）
缺点： 贵、重、音质差（来源： 1544446 3楼）
来源： 1544446#1、 293744#11

严格意义上的「有线主动降噪耳机」几乎不存在。历史上仅有  Bose QC20
（已停产）和小米有线降噪耳机（已停产）两款，且均为入耳式。

B&W PX7 S2E — ??????

???? Momentum 4????4?— ????
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AirPods Max — ???
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当前主流方案： 蓝牙降噪耳机  + 3.5mm 有线线材。索尼  XM4/XM5、 Bose QC 系列、 B&W PX7 S2E
均支持此双模方式。

为什么需要有线： LINUX DO 社区有用户反馈  Linux 蓝牙连接不稳定，听一半会断，有线不会（来源：
293744 1楼）。工位多设备切换时有线也更方便。

来源： 228726（有线主动降噪耳机讨论）、 293744

场景 推荐型号 理由

工位长时间佩戴 Bose QC Ultra 降噪 +舒适双冠，长时间无压力，支持有线

预算  1000 左右 Sony WH-1000XM4 降噪依然第一梯队，可折叠， NFC，二手  ¥1000-1300

音质优先 B&W PX7 S2E 多位用户横评音质最佳，二手  ¥950

戴眼镜用户 Bose QC45 / QC Ultra L 站多人反馈  Bose 比  Sony 对眼镜用户更友好

极致安静 3M X5A + 入耳式  ANC 被动隔音全面超越主动降噪，组合使用接近完全安静

通勤 /飞机 Bose QC Ultra 低频降噪强， L 站用户推荐飞机使用（来源： 1544446#8）

等待新品 森海塞尔  Momentum 5 6/30 发售，可换电池，降噪翻倍，但需等实测

1. 佩戴舒适度比音质更重要  — 头戴式耳机长时间佩戴，夹头 /闷热 /耳罩材质是核心痛点（来源：
702640 20楼  @cash7）

2. 建议线下试戴  — 头型差异大，线上评测仅供参考（来源： 293744 6楼  @szrock66）
3. 耳罩老化是共性问题  — Bose 蛋白皮  2 年脱皮， Sony 也有类似问题，注意可更换耳罩的型号
4. Sony XM6 被社区认为是反向升级  — 更夹头，不推荐（来源： 702640 1楼）
5. 国产降噪耳机差距  — 华为等品牌降噪已接近  Sony/AirPods 水平，但品控仍有差距（来源：

418852）
6. 降噪耳压可能导致头晕  — 初次使用  ANC 可能有不适，通常  1-2 天适应（来源： 228726 10楼

@Hedgehog）
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�� 头戴式降噪耳机使用体验  — OP 实测木馒头 4 vs PX7 S2E， 13楼讨论
�� 主动降噪耳机和被动隔音耳罩耳塞的数据比较  — rtings.com 降噪数据汇总， 12楼
�� 求求耳机推荐！  — 有线 +蓝牙双模需求， Bose/Sony/B&W 横评， 20楼

索尼  XM4 和  XM5 到底哪个好一点  — 20楼详细对比
索尼  XM4 现在还值得买吗？  — 20楼讨论，结论：依然值得
618 降噪耳机要如何选？  — Bose QC Ultra vs Sony XM4/XM5， 20楼
求助推荐贴，森海、 BOSE、 Sony — ¥2500 预算横评， 20楼

有线主动降噪耳机  — 有线  ANC 品类已死的讨论， 13楼
国产降噪耳机和  Bose/Sony/Apple 的差距  — 国产  vs 国际品牌， 20楼
头戴式降噪蓝牙耳机求推荐  — ¥500-2000 预算， 16楼
1500元降噪耳机推荐  — 头戴  vs 入耳选择， 20楼
森海塞尔新款  Momentum 5 耳机  — 新品资讯， 8楼
头戴耳机三选一  — XM5 vs XM4 vs Bose 投票讨论
有无透气的头戴式耳机推荐  — 透气 +降噪需求
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