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“晨练越早越好,其实是不少老年人的一种认识
误区。”河南科技大学第二附属医院老年病区主任赵
东鹰说，研究表明，夏季空气污染物在早晨6时前最
不易扩散，此时是污染的高峰期。人们普遍喜欢在绿
色植物生长的地方进行晨练，而日出之前，因为没有
光合作用，植物积存了大量二氧化碳，对健康是不利
的。所以夏季晨练的时间不宜早于6时30分。

此外，如果人们长期过早出门，在高噪声环境
中晨练，还有可能导致耳鸣，并诱发低血糖和心血
管疾病。

她说，从医学角度看，当晨练噪声超过80分贝甚
至超过100分贝时，会诱发血压高等疾病，部分人会
出现头昏、头闷等症状。因此，晨练或唱歌时，音量最
好以60分贝至70分贝为宜。（东慧）

当当““娱乐权娱乐权””遇上遇上““安静权安静权””
本报记者 李东慧 实习生 张雯蕊

老年人习惯早晨锻炼，或者唱歌，或者轻舞一曲；上班族因加班睡
觉晚，想美美地睡到自然醒，无奈被晨练的老人吵醒。连日来，多位市
民拨打本报新闻热线66778866倾诉他们遇到的烦恼。

14日，连续加班一周的市民周女士，本来想好好睡个
懒觉休息一下，不料5时就被牡丹广场上的晨练声音吵醒。

周女士家住西苑路，紧邻牡丹广场南侧。“这个
周末的懒觉又睡不成了。”当记者拨通周女士电话回
访时，她称，牡丹广场离她家就50米，每天5时就会
有老年人打开音响跳舞、唱歌，还有老人做拍手操。

“太难受了，周一到周五就当是定了闹钟，可周
末也要被吵醒。”周女士感慨，每天早晨五六点钟被
吵醒后，就再也睡不着了。“我并不反对老年人晨练，
只是希望他们多为上班族考虑，不要打扰别人休

息。”周女士说。
无独有偶，15日6时，家住道北三路状元府邸小

区的胡女士也拨打本报新闻热线称，她家紧邻中隧
集团文化宫，每天5时30分就有人开音响晨练，声音
较大，影响休息。

“晨练本来是件好事，可由于年轻人与老年人的
作息时间不同，他们每天5时就开始放音乐、唱歌，实
在让人吃不消。”胡女士说，由于晚上经常加班，她睡
得比较晚，早晨睡得正香时，却被晨练的声音吵醒，
睡眠不足，一天都没精神。

15日6时30分，记者来到牡丹广场，已是熙熙攘
攘的景象。老年人正随着音乐打太极、跳扇子舞、唱
豫剧……

记者发现，当时车流量不是很大，广场上的音响
声确实较大。正在跳舞的王红梅得知记者的来意后
说，他们不是故意扰民，因为年龄大了耳朵不好，加
之广场上的人多，音乐声大点才能听见。

除去晨练，周女士在热线中还反映，每天晚上在
牡丹广场上唱歌跳舞的人要活动到11时才离去。

“也有居民找到我们，说家里有上学的孩子，睡
觉早，希望我们声音小点。”王红梅认为，老年人就这
么点乐趣，如果连唱歌跳舞都不让，那生活会很无
趣。再说，社区广场是公共用地，跳舞也不是跳到下

半夜，一般人是能接受的。
另一路记者 15 日早晨 6 时 30 分来到周王城广

场，见到的同样是载歌载舞的晨练场景。
家住凯旋路的张玉杰老人说，8年来他几乎每天

早晨都在这里唱歌。“由于上了年龄，每天早晨5时就
醒了，我觉得到广场上锻炼身体、唱唱歌、跳跳舞是
老有所乐的表现。”在他看来，老年人的精神文化生
活本来就没有年轻人丰富，而晨练是最重要的一项
日常活动。

记者和他说起有年轻人表示噪声太大影响休息
的问题时，张玉杰表示：“我们也希望能够找一个不
扰民的地方唱歌，但一般安静的室内场所都得租赁，
这就又增加了额外的负担。”

晨练是许多老人一项重要的生活内容，也是他们
主动追求身体健康的一道防线。在采访中，记者了解
到很多老人希望年轻人也能和他们一样早睡早起。
但是事实上，很多年轻人的工作特点和作息规律决
定，他们不可能像老人一样早起锻炼。

那么，对于晨练噪声一事，市民都持有哪些观点？
“我们不希望影响他人休息，可音量小听不清，会

步子不齐、动作不协调，达不到锻炼的效果。”每天在
周王城广场都坚持晨练的梁素珍如是说。

在周王城广场经营餐饮商铺的杨会民也持宽容
的观点。在他看来，随着年龄的增长，人的睡眠时间
会越来越少，所以老年人往往有更多的空闲时间。时
间长了，老年人难免会产生孤独感，“锻炼是不可缺少

的。我们以后也会老，应该尊重他们的习惯，以宽容
的心对待就好了”。

网友“一朵开树的花”说，关于锻炼扰民的问
题，已经实施的《社会生活环境噪声排放标准》明确
规定，住宅卧室、医院病房、宾馆客房等以休息睡眠
为主的区域，夜间（当日22时到次日6时）噪声不得
超过 30 分贝，白天（当日 6 时至 22 时）不得超过 40
分贝。噪声源周边为居民住宅、医疗卫生、文化教
育等区域，社会噪声的边界限制为白天 60 分贝，夜
间50分贝。

“洛阳市能否也以此为基础，对晨练音响使用的
音量设定一个标准？既能满足老年人需求，又不会对
周边人群造成影响？”该网友提出如此建议。

事实上，宁波市在《宁波市环境污染防治规定》中
就做出了处罚的规定。该《规定》第二十三条：“对进
行集会、娱乐、健身等活动制造噪声，干扰他人正常生
活的，由公安机关予以警告，警告后不改正的，处二百
元以上五百元以下罚款。”

那么，洛阳是否会借鉴宁波等城市的做法，对晨

练噪声进行规范？
在实际操作中，像这样严厉的规范和惩罚措施，

还仅仅处于摸索阶段，并不成熟。
《中华人民共和国环境噪声污染防治法》规定，禁

止任何单位、个人在城市市区噪声敏感建筑物集中区
域内使用高音广播喇叭。如果在市区广场、公园等公
共场所组织娱乐、集会等活动时，使用音响器材音量
过大等噪声问题归公安机关负责管理。

记者随即又联系市公安局天津路派
出所了解情况。“虽然规定禁止使用高音
喇叭，但是否属于违规行为并不好界定。
尤其是老年人晨练，现在基本以教育劝说
为主。”该派出所张警官表示，目前接到的
市民对老年人晨练噪声的投诉较多，但是
仍没有很好的解决方法。

那么，当一部分市民的“娱乐权”
与另一部分市民的“安静权”发生冲突
时，谁该“让路”？昨日，记者采访了河
南万基律师事务所的张运超律师，他
认为，晨练老人和休息的上班族应互
相理解，多一分宽容。

张律师认为，现在市民晨练
影响到了周边居民的休息，就应
设身处地替周边居民着想，特别
是替那些复习功课至深夜的孩子
和下夜班急需休息的人们着想，
自觉将活动的音量适当降低，以
减少他们的烦恼。这样一来，相
信周边居民也会支持晨练者在公
园和广场活动。同时，公园和广
场的管理者，也有责任进行沟通
和协调，妥善处理两种权利的矛
盾和冲突。

呼声：加班熬夜，希望早晨多睡一会儿

回应：老年人起得早，锻炼必不可少

调查：晨练音量，能否设定标准

观点：依法管理不易，互相理解为上策

近视诱因多预防很关键

研究发现，大多数患近视的
朋友视力下降都不是“突然性
的”，起初也没有自觉症状。那
么，什么原因会引起近视，我们平
时要怎样做好预防呢？

据洛阳博爱眼科医院刘金
超主任介绍，引起近视的原因很
多，除了先天性遗传因素外，还
有环境因素、用眼习惯等因素：
孩子长时间近距离的阅读、照明
差、书籍印刷质量低劣、不良阅
读姿势、过重的学习负担，尤其
是长时间玩手机、ipad、电脑等
电子产品，都是近视发生的诱
因。

如何有效预防近视，刘主任
表示，家长应该督促孩子，避免连
续近距离用眼、使用电脑时间过

长；不要卧床看书，平时多做眼保
健操，多向远处眺望；功课之余要
多进行些户外运动，这有助于孩
子眼球的放松。

另外要定期对孩子进行视力
检查，如果发现视力下降，要及时
到正规眼科医院诊治。

治疗近视 因“眼”而异

孩子患了近视应该怎么办，
这是家长普遍关心的话题。刘金
超表示，首先通过科学验光确定
孩子是真性近视还是假性近视；
其次根据个人检查结果制订不同
矫治方案。假性近视可通过眼肌
锻炼，缓解眼疲劳，使视力恢复到
正常状态；而真性近视就得到医
院治疗。

笔者了解到，洛阳博爱眼科

医院目前开展有框架眼镜、RGP、
角膜塑形镜等多种针对近视的治
疗方法，可根据个人检查结果制
定不同矫治方案。而角膜塑形镜
是目前公认的控制近视发展的理
想方法。

据了解，角膜塑形镜是一种
无创的近视矫治方式，在夜间佩
戴，使角膜按照科学设定的合理
形态发生改变，从而使青少年原
来存在的近视问题得到有效矫
正，白天不戴任何眼镜即可拥
有清晰的裸眼视力，并可有效
控 制 青 少 年 近 视 度 数 快 速 加
深。

刘金超提醒，角膜塑形镜是
一种医疗用品，眼镜质量、配戴过
程至关重要，所以一定要到正规
大医院验配。

洛阳首家青少年近视门诊

针对大家对于近视成因以及
治疗的盲区，博爱眼科医院专门
开设了“青少年近视门诊”。它是
洛阳市首个专门针对青少年近视
预防、治疗及专业咨询的特色专
家门诊。门诊由我院知名眼科专
家坐诊，提供专业咨询意见、全面
排查近视原因、制订个性化矫治
方案，让近视可查、可防、可治、可
控，摆脱近视难题给孩子带来的
困扰。 （小闫）

您想知道孩子
为什么会近视吗

核
心
提
示

邱莹（化名）8岁的儿子说上课时看不清黑板上的字，
她迅速带孩子去配了副眼镜。

其实像邱莹这样的家长很多，他们一旦发现孩子视力
下降，就直接给孩子配眼镜，对于孩子视力为何下降，多半
不清楚。眼科专家表示，不了解孩子视力下降的原因，盲
目戴镜会加速视力下降，只有了解孩子视力下降的诱因，
做好防控工作，对于孩子的视觉发育将大有帮助。

▲ ▲

相关链接 “睛”彩一夏，多“感”体验

博爱眼科医院8月31日前
开展三大“睛彩”活动：

一、眼健康绿色筛查通道：
全面排查孩子近视、弱视、斜

视、先天性白内障等疾病。
二、暑期近视、弱视训练

营：特色、趣味的训练模式，提
高视力、精彩假期两不误。

三、角膜塑形镜7天免费试
戴，验配免试戴前检查费用，体
验更准确，效果更直接。咨询
电话：63656666。

专家：夏季晨练不宜早于6时30分

延伸阅读

2011 年，《武汉市公园噪声管理暂行规定》出
炉，在武汉市区的公园吹奏管乐、打鼓鸣锣和甩鞭等
噪声污染大的活动，都已被禁止。

规定明确提出，公园晨练时间为上午 7 时至 9
时，晚练时间为晚7时至9时。非晨（晚）练时间，禁用
音响设备健身、娱乐。公园内禁止吹奏管乐、打鼓鸣
锣、甩鞭等噪声污染大的活动。举办庆典活动需要使
用锣鼓、管乐营造气氛的，须经公园管理机构同意。

规定指出，对违规产生公园噪声污染的，公园管
理机构可依据《武汉市城市公园管理条例》相关规定
予以处罚。其中，单位违规，由公园管理机构书面通
知责令改正，拒不改正的，对组织者或负责人处以
100元至500元罚款，或不允许该团体在公园开展
晨练、娱乐等活动；个人违规，先进行劝阻和教育，对
拒不改正的，处以100元至200元罚款。（据新华网）

武汉禁止在公园吹管乐打鼓甩鞭

相关链接

绘图 雅琦


