
睡前不洗脸 经过一天的奔波， 脸
上会沾染许多灰尘、 病菌， 如果睡前
不洗脸， 容易导致眼部感染 。 此外 ，
为避免病菌感染， 睫毛膏等眼部化妆
品最好 3 个月更换一次。

忽视畏光症状 很多人觉得， 眼前
有闪光、 畏光、 疼痛、 视物模糊或红
肿的现象都会自然消退。 然而， 这些
都可能是身体发出的眼疾信号， 如果
置之不理， 很容易加重眼疾， 使视力
难以恢复， 甚至出现更严重的后果。

总滴眼药水 一些眼药水可暂时使
血管收缩， 消除红眼症状， 但是炎症
依然存在。 反复使用此类眼药水会导
致眼睛更红。 因此， 眼睛红肿时最好
及时看医生， 才能标本兼治。

盯着电脑看 正常情况下， 一分钟
的眨眼次数为 12～15 次。 如果长时间
盯着屏幕看， 眨眼的次数会明显减少，
极容易导致眼睛干涩、 疲劳、 近视等
多种眼疾。 因此， 使用电脑、 看电视
及看手机时都应该经常抬头眺望远方，
让眼睛得到休息。

戴隐形眼镜洗澡 淋浴、 泡澡时 ，
不要戴隐形眼镜 ， 否则洗发水 、 沐
浴液等浸入眼睛， 会污染镜片， 造成
眼睛不适。 此外， 在天气炎热的夏季
以及风沙较多的春季 ， 最好少戴隐
形眼镜。

游泳不戴护目镜 游泳或修理家具
时， 最好戴上护目镜保护眼睛。 否则
脏水、 快速飞动的细小物体都可能会
伤到眼角膜。

长期吸烟 每天吸烟 20 支， 白内
障危险增加 2 倍。 吸烟还会增加老年
黄斑退化及近视的发病率。 这是因为
吸烟时人体吸入的氧气被消耗， 导致
血氧量下降， 而视网膜对缺氧格外敏
感， 长此以往必然造成视力减弱， 严
重时甚至会失明。

山东省平阴县卫生健康局
副主任医师 朱本浩
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“防疫宝典”
上班族

在办公室内 ， 应科学佩戴口罩 ，
与同事们至少保持 1 米以上的距离 。
杜绝近距离交谈 ， 更不要聚众讨论 。
适当的 “冷漠”， 是对大家负责。

推荐走楼梯， 还能锻炼身体。 如
果选择坐电梯， 要注意戴好口罩， 注
意与他人保持距离， 尽量不用手指直
接碰触电梯按键。

建议减少集中开会次数， 控制会
议时间。 参会员工应佩戴好口罩， 开
会前洗手消毒， 落座时保持 1 米以上
安全距离。 最好将线下会议改为网络
会议。

吃工作餐时别聊天。 上班族尽可
能自己准备餐具， 吃饭时用自带的餐
具。 进餐时最好不要面对面坐着吃饭，
避免飞沫传播。

8 月 13 日， 国家卫生健康委
员会疾控局发布了 《重点场所重
点单位重点人群新冠肺炎疫情常
态化防控相关防护指南 （2021 年
8 月版）》， 其中增加了对棋牌室
（麻将馆） 的卫生防护要求。 棋
牌室 （麻将馆） 是此次 《指南》
修订新增的场所， 也是一类人员
密集、 空间相对密闭的场所。

针对此类场所 ， 新版 《指
南》 提出：

一、 对进入场所的人员检测
体温和核验健康码， 防止来自中

高风险地区人员进入场所。
二、 降低棋牌室 （麻将馆 ）

的顾客数量和停留时间 ， 增加
牌桌之间的距离 ， 减少人员的
聚集。

三、 要求棋牌室 （麻将馆）
的人员戴口罩。

透过现象看本质， 麻将馆这
类聚集性场合更易成为疫情扩散
的源头。 很多麻将馆散落在各大
居民小区楼宇之中， 基本都没有
到工商部门注册登记， 所以防疫
排查时很难摸清具体麻将馆数量

和流动人员。 麻将馆空间相对密
闭、 通风条件差、 人群聚集、 人
流量大， 参与打麻将的人同时在
不同的麻将馆之间流动， 很容易
造成短期内出现多个暴发源头，
快速扩散疫情。 各种呼吸道飞沫
在这个密闭的高密度的空气不流
通环境中， 简直如入无人之境，
对此， 广大市民还是要自觉做好
防疫措施， 休闲娱乐的同时也要
注意认真防疫， 这是对他人负责
更是对自己负责。

综合自国家卫生健康委员会

广场舞什么程度算扰民？
国家 《城市区域噪声标准》

中， 明确规定了城市五类区域
的环境噪声最高限制， 其中：

0 类标准适用于疗养区 、
高级别墅区、 高级宾馆区等特
别需要安静的区域。 位于城郊
和乡村的这一类区域分别按严
于 0 类标准 5 分贝执行。 昼间
50 分贝， 夜间 40 分贝。

1 类标准适用于以居住 、
文教机关为主的区域。 乡村居
住环境可参照执行该类标准 。
昼间 55 分贝， 夜间 45 分贝。

2 类标准适用于居住 、 商
业 、 工业混杂区 。 昼间 60 分
贝， 夜间 50 分贝。

而广场舞通常所在地都为
居民区附近。 浙江曾有检测小
组对广场舞的分贝进行过测试，
检测专业人员介绍， 由于噪音
音量有自平面而上的递减、 递
增、 再递减的传播规律， 一般
住宅楼的 5～7 楼受到的噪音污
染会较为严重。 检测组也对广
场舞旁六楼的居民家进行了检
测， 检测值约为 60 分贝。 根据
2 类标准， 60 分贝属于刚刚达

到白天不扰民的及格线。 但广
场舞通常情况下都是在清晨或
者傍晚进行的。

对于广场舞扰民这一现象
也可以从以下几点入手：

1. 解决场地问题。 政府可
以为跳广场舞的群体提供更多
的合理的健身场所。

2. 解决噪音问题。 提倡开
启无声跳舞模式， 每个舞者自
觉佩戴耳机。 或者在政府组织
提供的场所安装隔音装备。

3. 解决时长问题。 缩短跳
舞时间， 1 小时～1.5 小时。

环境噪声对人有什么影响？
除了广场舞噪声之外， 汽车

行驶、 装修等也是常见的环境噪
声， 它对人们的学习、 工作以及
生活也会造成不小的影响。

首先， 环境噪声会干扰人
们的休息和睡眠， 睡不好， 第
二天工作或学习自然也就没精
神， 调查统计显示， 仅仅 40～
50 分贝的噪声便会影响人的睡
眠 ， 当突发噪声达到 40 分贝
时， 会有 10%的人在睡梦中被
惊醒， 当突发噪声达到 60 分贝
时， 会有 70%的人在睡梦中被

惊醒， 人们如果长期处于这种
环境下 ， 会造成失眠 、 疲劳 、
记忆力减退甚至神经衰弱的症
状， 严重影响正常生活。

环境噪声的第二个影响是
对听觉系统。 噪声会危害到听
觉系统， 其危害大小与噪声强
度和暴露时间成正比。 调查统
计表明， 长期处于 90 分贝噪声
环境中的人， 耳聋的发病率明
显增加。 另外， 长期接触环境
噪声， 还会促使人体肾上腺激
素分泌增加 ， 导致血压上升 。
有资料报道， 如果人长期生活
在平均 70 分贝的噪声环境中，
心肌梗死发病率将增加 30%左
右， 而且夜间噪声会使发病率
变得更高。

噪声对消化系统也有影响。
试验表明 ， 在 80 分贝的环境
中 ， 肠蠕动要减少 40%左右 ，
随之而来的是胀气和肠胃不适。
当外加噪声停止后， 肠蠕动由
于过量的补偿， 节奏加快， 幅
度增加， 将导致消化不良， 长
期的消化不良将诱发肠胃黏膜
溃疡。

安徽医科大学第一附属医院
主治医师 闻慧琴 董少广

环境噪声对人有什么影响？
广场舞噪声扰民或将受罚

办公场所内
适当“冷漠”

防疫别漏了麻将馆

8 月 17 日， 十三届全国人大常委
会第三十次会议审议修订环境噪声污
染防治法的议案， 回应了一些备受公
众关注的噪声污染问题， 如建筑工地
夜间施工、 广场舞扰民、 城市轨道交
通运输噪声等。 而最典型的生活噪
声———广场舞扰民或将受罚。

草案提出， 在街道、 广场、 公园
等公共场所组织或者开展娱乐、 健身
等活动的， 应当遵守公共场所管理者
有关活动区域和时段等规定。 对于违
反法律规定， 不听相关单位的劝阻、
调解的， 由地方人民政府指定的综合
执法部门或者执法机构处以警告并责
令改正； 拒不改正的， 处二百元以上
五百元以下的罚款。


