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噪音增加
!%

分贝!腰围粗
!

厘米" 瑞典

卡罗林医学大学在
"

年的追踪研究后发现!

生活在噪音污染较严重地区的人! 腰围相对

更大!且噪音每增加
!%

分贝!腰围就会增加
!

厘米"该大学另一项超过
!%

年的追踪研究显

示!生活在机场附近的人!腰围平均增长
#

厘

米"

心脏病风险增加" 发表在#柳叶刀$上的

一项研究称!噪音导致的烦躁等情绪可能使

人睡眠不佳!并由此引发或诱发心血管疾病%

另一项英国的研究也表明!居住在伦敦希思

罗机场附近的居民!因心脏病住院的几率增

加
9%:

"

听力受损" 美国华盛顿大学公共卫生与

社区医学学院的研究发现!各种常用的公共

交通中!地铁&公共汽车&渡船&有轨电车等产

生的噪音对听力都有一定损害" 其中!地铁

及车站月台平均噪音水平最高! 时间最长"

北京医院耳鼻喉科主任医师宋海涛建议!在

乘坐地铁时!可以往耳朵里塞几个棉花球或

使用耳塞!但不建议戴上耳机听高音量音乐!

会导致雪上加霜"

病人住院期延长"欧盟规定!夜间噪音应

不超过
"%

分贝!但研究发现!医院产生的噪

音通常会超标
!;<9%

分贝" 特别是在重症监

护室!紧急警报声&寻呼机声&人与人的交谈

声等无规律的噪音!会使病人的住院期延长!

止痛药用量增大" 这些噪音也会使医护人员

疲倦& 头痛等" 英格兰公共健康教授艾德里

安'戴维斯认为!通过安装隔音层&调低电话

铃音量等!能在一定程度上降低伤害程度"

事实上! 噪音对下一代的影响同样不可

忽视"第一!更易导致早产&流产"噪音可能使

孕妇的内分泌功能紊乱! 从而引起子宫强烈

收缩!导致流产或早产"建议孕妇尽量少呆在

噪音环境中!刺激性音乐更要少听(第二!致

畸率增加% 美国一项针对万余名新生儿的研

究证实!住在机场附近的孕妇!新生儿的畸形

率从
%=8:

增加到
>=$:

(第三!出生体重低%荷

兰乌德勒支大学在对
#=8

万份新生儿的出生

数据分析后发现!交通噪音每增加
#

分贝!新

生儿的体重就会降低
>;<$3

克! 之后更易引

发高血压&心脏病等问题(第四!听觉敏感度

下降%加拿大蒙特利尔大学的尼科尔'拉兰特

研究组研究发现! 那些出生前在母体内接受

最大噪音污染的儿童! 对频率为
"%%

赫兹的

声音感觉灵敏度仅为没有接受过噪音污染儿

童的
>,3

(第五!还会导致孩子的注意力难集

中!学习差% 研究发现!居住在飞机场附近或

交通繁忙路段的孩子!学习能力更差!精力更

难集中!也更易烦躁恼怒% 一般认为!教室的

环境噪音不应超过
3;

分贝!但一辆汽车开过

或一架飞机飞过所产生的声音已超标
>

倍%

按照中国的环境噪音容许范围标准!夜间

噪音不得超过
3%

分贝! 白天不得超过
"%

分

贝% 有时我们可能没意识到身边有噪音!但伤

害却已静悄悄地发生了!如睡觉时!血压可能

会因一次汽车开过产生的
;%

分贝噪音而升

高%英国)每日邮报$则对生活中的声音给出了

一个列表!如
%

分贝!树叶掉落的声音(

$%

分

贝!在安静图书馆窃窃私语的声音(

3%

分贝!轻

声交谈(

"%

分贝!一般电冰箱的*嗡嗡+声(

;%

分贝!正常办公室的声音或下雨声(

#%

分贝
<?%

分贝!钢琴声(

?%

分贝!很多人同时听收音机(

8%

分贝
<@%

分贝!嘈杂的办公室&闹钟声&大声

唱歌&交通噪音(

>%%

分贝!低音鼓(

>>%

分贝!

婴儿大哭(

>$%

分贝!摇滚音乐会(

>8%

分贝!飞

机起飞% 面对噪音!我们该如何应对,

别长期呆在超过
";

分贝的环境中%英格

兰公共健康专家安娜-汉塞尔医生提醒!超过

";

分贝就可能损害健康% 周围环境太吵时!

要懂得投诉!改变不了的话!就用耳塞!尽量

减少噪音的伤害%

安装双层窗户% 中国环境科学院环境污

染与健康研究室研究员张金良说! 建议住地

太吵的家庭安装双层窗户!挂较厚的窗帘!少

开闹市一侧的窗户%当然!每个人也应自觉降

低音量说话%

卧室远离马路% 曾在)柳叶刀$杂志发表

过关于噪音与健康研究论文的马赛厄斯-巴

斯内博士建议!如果房子面朝马路!建议把卧

室设计在远离马路的房子背面%还要把钟表&

电脑等*请+出卧室!冰箱放在离卧室&书房等

较远的地方% !时报"
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坐久了猛然起身闪了腰! 不管睡多久还

是全身没劲! 爬一两层楼就气喘吁吁./身

体出现这些迹象! 就是在提醒你要注意健康

了% 美国)读者文摘$最新载文!总结出以下几

道测试题!对照自己的答案!看看你的健康是

否达标%

早上
?

点起床#

@

点就会觉得无精打采$

如果答案为*是+!说明你可能因为缺乏运

动或久坐!让身体过度疲劳% 运动是公认的能

量助推器! 美国健康网一项涉及
#8%%

多人的

大型研究发现!长期久坐的人进行有规律的运

动后!比不运动的人疲劳感减轻很多% 世界卫

生组织负责全球公共健康问题研究的尼克-佩

鲁建议!应该规律而持续锻炼!每周至少
;

次!

每次至少运动
3%

分钟% 打破静态的生活方式

也很简单!比如!乘坐公共汽车上下班时!可以

提前两站下车步行或改骑自行车( 每工作
"%

分钟后!运动
;$>%

分钟%

两只手各拎
3

公斤重的东西#手臂会不会

感到酸痛$

两手各拎
8

镑0约
3

公斤1重的东西!考验

的可不仅仅是肱二头肌! 还能测试你的肩膀&

背部&胸部&膝盖等重要肌肉群是否达标%研究

表明!不经常锻炼的人!在
$%<$;

岁达到最大

肌肉力量! 以后每
>%

年都会以
>%:

左右的速

度衰退!

#%

岁以后!衰退会更迅速% 一旦缺乏

肌肉力量! 人就容易受伤或者患上关节炎&骨

质疏松甚至抑郁和痴呆%美国塔夫斯大学的一

项研究发现!患有关节炎的老人!在进行持续

>#

周的力量训练后!疼痛感降低了
"3:

% 肌肉

力量训练可以借助哑铃等重物!以每组
$%<$;

次!每周
;<?

次为宜%

剪脚趾甲时#身体弯曲是否有不适感$

如果伸展时觉得很吃力!就要重视你的关

节和骨质情况!当心关节炎&骨质疏松等疾病

找上门!这也可能是心脏出问题的信号% 美国

)生理学杂志$刊登的一项研究发现!双腿站立

时无法触摸到脚尖! 可能和动脉僵硬度有关!

是心脏疾病的前兆% 美国梅奥诊所的专家认

为!每天
;

分钟的伸展练习!就能改善这种状

况!可从脖子开始!逐渐延伸到臂部&肩部&背

部和小腿部位!对促进血液循环和关节健康很

有帮助%

能否后踢到自己的臀部$

这是另一个能测试身体柔韧性的方法!

如果你做起来感到很困难! 说明你身体的灵

活性和力量都不过关% 美国私人健身教练科

奈尔-基恩及英国私人健身教练马特-罗伯茨

推荐了两种简单的锻炼方法2

>=

可以一步迈两

层台阶地爬楼梯%

$=

经常练习后踢腿%

不挪动双脚#能否转身向后看$

这个动作能测试出身体的中枢肌肉力量

和柔韧性程度% 如果做起来困难!可以经常转

转腰!能够增强腰部肌肉&关节的功能!对慢性

腰肌劳损&腰椎骨质增生&腰椎间盘突出&风湿

性腰痛&坐骨神经痛等也有防治作用%

拿着重物上下楼梯是否感到吃力$

这是一项关于力量&心肺耐力和平衡性

的测试% 爬楼梯比走在平地上需要更多的能

量和持久力!如果发现自己才爬几层楼就气

短 &呼吸困难 !往往肺功能已经比正常人差

;%:

以上了% 而且现在楼房里大都安装了电

梯!让人们少了很多爬楼锻炼的机会% 越是

爬楼吃力!以后越是应该试着做更多的爬楼

练习% 平时工作中!可以利用打电话和午休

的时间上下楼% 上下楼梯时要注意多运用大

腿肌肉 &臀部肌肉和腹肌力量 !而且要讲究

循序渐进 !不要猛地增加运动量 !否则容易

损伤关节%

跳
>%

分钟节奏快的舞蹈是否会气喘$

这个问题可以反映身体的肌肉力量和心

肺功能% 要想更好地锻炼心肺功能和塑造肌

肉!坚持每天做
>%<>;

分钟的爆发性运动更有

效!实验表明!这比单纯在跑步机上跑
>

小时

的效果要好得多%中国大学生健美操技术委员

会委员程丹彤表示!做爆发力强的运动!如搏

击操&短距离快跑等!可以使脂肪充分燃烧!塑

造肌肉线条!增强肌肉力量!并且能够提升心

肺功能%但北京市老年体协柔力球运动委员会

秘书长于新潞提醒! 老年人易出现骨质疏松&

肌肉萎缩&骨质增生&关节疾病等!因此不宜进

行高强度和需要爆发力的运动%

连续走
3%

分钟是否感到疲累$

走路和身体的很多指标都有关系!每天至

少走
$%

分钟!能够帮助燃脂&维持身材&让人

心情舒畅!并且精力充沛!还能够降血压和血

糖%据英国)每日邮报$报道!多项研究发现!随

着年龄的增加!每天散步
$%<3%

分钟!可以明

显改善健康状况!尤其坚持锻炼的老人!独立

和自理能力可提高
">:

%北京体育大学教授陆

一帆表示!快走时!应配合正确的摆臂姿势!即

曲臂摆!因为直臂摆容易使胳膊充血!引起不

适(快走后!可加入一些力量练习!适当提高运

动强度!特别是针对上肢力量的练习!如俯卧

撑等(刚坚持快走时!可以隔天走一次!身体逐

步适应后!就要坚持每天锻炼了% !沛糰"
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