
公园里经常能看见五六
个老人在一起组成小乐队，
吹拉弹唱不亦乐乎。 国外一
项研究指出， 老人学习或使
用乐器能够延缓大脑衰老，
预防失智。

这项研究将几十位60~
83岁、 受教育程度以及平时
运动量都相当的老人分成了
3组———有至少10年的乐器
使用经验者22位、 1~9年的
乐器使用经验者27位以及无
乐器使用经验者21位。 其中
的乐器主要为钢琴。

研究发现， 与从不弹奏
乐器的老人相比， 有至少10
年乐器使用经验的老人，其
视觉记忆、命名能力、思绪流

畅力和执行力都明显较好。
最近20年来， 诸多研究

发现弹奏乐器动用脑细胞更
多， 除了预防失智之外， 也
用于脑卒中、 帕金森病等疾
病的康复训练。 总之， 弹奏
乐器在调节神经、 启发智力
方面效用很大。 （马明）

延缓大脑衰老
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分贝加三
噪声能量翻番

那么， 噪声会对人体产生哪
些危害呢？ 长时间接触高强度噪
声会对人体的听力、 睡眠、 心血
管系统和情绪等产生影响。

对听力的影响： 根据国际标
准化组织 （ISO） 的调查， 在噪
声级90分贝的环境中工作30年，
耳聋的可能性可以达到18%。

对睡眠的影响： 仅40～50分
贝的较轻噪声便会影响人的睡
眠。 40 分贝的突发噪声能使10%
的人惊醒 ， 而当突发噪声达60
分贝时， 70%的人会被惊醒。 长
期的环境噪声会干扰睡眠， 造成

失眠、 疲劳无力、 记忆力衰退，
甚至产生神经衰弱等症状， 严重
影响正常生活。

对心血管系统的影响： 有研
究发现长期处于噪声环境中可以
使血压升高， 尤其是具有高血压
病家族史的劳动者， 更容易受到
影响。

对情绪的影响 ： 长期处于
噪声环境下 ， 可以使人产生不
良的情绪 ， 容易出现紧张 、 忧
郁、 疲惫、 愤怒等， 不仅会影响
个体的身心健康， 也会影响人际
关系。

噪声性听力损伤越来越年轻化

共餐会传染哪些病？

消化道传染病
这是典型的一个病从口

入的疾病， 伤寒、 肠道病毒
感染等都是常见的消化道传
染病。 主要的传染途径是通
过病人的排泄物来传播， 病
原体会随着病人的排泄物排
出体外， 健康的人接触到之
后就会引起感染， 日常共用
餐具也会引起交叉感染。

呼吸道传染疾病
这个疾病一般就是我们

常说的感冒、 水痘、 风疹以
及肺结核等这些比较常见的
疾病了 。 可以通过飞沫传
染， 在一起吃饭的时候是一
定会接触到的。 所以身边如
果有患上这些急性疾病的
人， 尽量分餐吃饭， 不然很
可能会被感染。

甲肝
甲肝也是一个会通过排

泄物传播的疾病， 一般会发
生在儿童和青少年的身上。
一旦患病， 患者的食欲会变
差， 还会出现恶心呕吐、 全
身无力等症状， 给生活带来
不小的影响， 在日常中不要
和患有甲肝的人群一起吃
饭， 谨防被传染上的可能。

乙肝
乙肝在正常的情况下 ，

一起吃饭是不会传染的。 乙
肝的主要传染途径是通过血

液， 但是也有特殊情况。 如
果乙肝患者的口腔内出现溃
破出血的话， 你们一起吃饭
也是可能会感染上乙肝的。

我们该如何健康地
吃饭？

如果有家人正在传染病
发作期， 要在治疗好之前跟
他的餐具分开使用， 不可以
共用餐具， 清洗之后也要单
独存放， 以免出现感染。

在日常吃饭的时候不要
吃得太快， 不然会加重肠胃
负担， 会出现消化不良等情
况的出现， 对于本身胃不好
的人来说， 吃得过快会导致
胃痛。

在特别饿的时候不要吃
很油腻的东西， 在我们很饿
的时候， 胃部是很脆弱的。
这个时候如果吃很油腻的东
西， 肠胃会很受伤。 会出现
消化不良、 胃胀等情况， 在
特别饿的时候建议喝点清淡
的粥。

每顿饭不要吃得过饱 ，
大约吃到7分饱就可以了 。
吃饭吃得过多会让你的胃口
越来越大， 最后会让你变得
肥胖。

要有规律的吃饭， 给胃
肠道养成习惯。 可以规律的
工作和休息 ， 消化系统变
好， 发生胃肠疾病的几率就
会下降许多。 （耀文）

共餐有“风险”
这4种病会经唾液传染

吃饭是我们每天都在做的事情， 但大家一起吃饭
的时候， 却可能会在不知不觉中传染上一些疾病， 今
天就来跟大家聊聊我们该如何 “健康” 地吃饭。

玩乐器

噪声会对人体产生哪些危害？

对噪声影响的研究仍然处于
不断深入和不断进行当中， 那么
在生活中如何避免噪声的危害，
如何保护自己不受噪声的影响
呢？ 大家要记住一句话 “分贝加
三，能量翻番，接触时间减一半”。

首先在工作场所中， 如果你
是一个在日常工作中接触噪声危
害的劳动者， 我们要知道， 噪声
的能量是呈现对数增加的。 88分
贝的噪声相比85分贝的噪声，虽
然在噪声级上只增加了3分贝，但
是它所具有的能量却比85分贝时
翻了一倍。同样的道理，91分贝的
噪声比88分贝的噪声又翻了一
倍。 这就提示我们在日常工作中
要通过合理的分配工作时间， 保
护自己。 目前公认的噪声工作标

准中， 直接暴露在85分贝的环境
下每天工作8小时，一般不会对听
力产生很大影响； 那么在88分贝
的环境下， 我们最多工作4小时；
91分贝时，最多工作两小时……

其次在日常生活中， 我们要
对噪声的强度有一个简单的判
断 ， 一般人正常说话的声音在
50～60分贝， 高声说话的时候可
以达到80～90分贝， 我们在一个
工作环境或者生活环境中能不能
听清周围人的说话， 可以以此初
步判断一下环境中的噪声达到了
什么样的一个级别， 通过减少在
噪声环境中的时间来保护自己。

第三， 我们要加强日常工作
和生活中的防护， 如在工作场所
中要设立相对安静的隔音间， 让

劳动者可以在工作的间隙脱离噪
声的作业环境； 在噪声工作时佩
戴防噪声的耳塞， 降低噪声对人
体的影响。

第四， 减少或降低噪声污染
的来源， 如在工作场所中， 加强
对噪声源的隔离， 尽量减少劳动
者处于噪声环境中； 在家庭装修
时合理分配打钻等等工作的时
间， 不在午休和夜间进行施工；
在路上开车避免长时间的鸣笛，
减少噪声的发出。

总之噪声对人体的危害是
多方面的 ， 在日常生活中如果
我们无法降低噪声的强度， 那么
就要通过佩戴防噪声的耳塞等加
强自我保护， 减少在噪声环境中
的时间。

噪声性听力损伤越来越年轻化

据近期数据显示， 我国有听
力残疾人2780万， 并且每年还新
增听力残疾人逾30万， 是世界上
听力残疾人最多的国家。 噪声是
导致听力残疾的重要原因之一。

近年来， 伴随手机、 平板电
脑等电子产品的普及以及歌厅、
酒吧等娱乐场所增多， 社会公众
特别是青少年因不当用耳发生噪
声性听力损伤的风险日益加大，

国内外有关研究表明 ， 12%至
15%的青少年的听力健康受到娱
乐性噪声的影响， 需唤起全社会
对非职业性噪声， 特别是娱乐性
噪声的重视。

生活中如何避免噪声的危害？

在日常生活中， 各种
声音无处不在， 有悦耳的
歌声、 清脆的鸟叫声、 迷
人的音乐声、 醉人的流水
声……美好的声音让人心
情舒畅， 心态平和， 有利
于缓解紧张的心情， 促进
健康 。 但是还有一类声
音，就不是那么美好了，嘈
杂的说话声、 发动机的轰
鸣声、 机器车床发出的声
音、 装修打钻的声音……
这些声音不仅让我们的听
觉上受到不良的刺激， 也
让我们的心情和情绪受到
影响， 这就是噪声。

北京市疾控中心介
绍， 噪声是指声高和强度
变化混乱， 听起来不和谐
的声音， 在生活中， 凡是
干扰人们休息、 学习和工
作的那些不需要的声音，
统统可以称为噪声。 近年
来， 中国城市噪声污染已
成为仅次于大气污染和水
污染的第三大城市公害，
日益影响人们的生活质量
和幸福指数。


