
七旬老人在家弹琴，邻居认为噪声扰
民，并多次用贴“告示”、上楼敲锣、电喇
叭叫嚷等方式“对抗”……这出发生在上
海龙南七村的闹剧，已持续一年多。近
日，不堪忍受的老人致电《新民晚报》“夏
令热线”，反映邻居的行为对他们造成了困
扰：“居委会、派出所都没法解决，我们精
神上受不了。”

随着市民对艺术教育及终身教育的重
视，学乐器已成“中产标配”。很多家庭都
有琴童，老人学琴也不在少数，由此产生不
少噪声纠纷及投诉。在家练琴，是否算噪
声？“娱乐权”与“休息权”该怎样平衡？
如何采用正当手段维权？怎样才能减少对他
人的干扰？

网友“吐槽”各执一词

弹琴者很委屈，觉得不管何时弹，总
有人不满：“小孩到家晚，之前21点弹，说
影响睡觉。提前到 19 点，又说影响别家小

孩做作业。”“我们下班晚，八点多到家，
如果要八点半前结束练琴，是不可能的。”

“我家窗户三层玻璃，之前一直以为紧闭门
窗可以隔音，没想到声音会从墙壁楼板传
出去。”“邻居一旦产生噪声扰民的想法，
哪怕一点点声音传出去，也会觉得不满，
谁也不可能在家里按录音棚的标准来建琴
房啊！”

被干扰一方则表示“魔音绕梁，深受其
害”。“我们楼最少有三个钢琴宝贝，从20:
30开始，你方结束她登场，一直到22 点音
乐会结束。”“医院三班倒，白天要睡觉，但
人家白天弹琴，觉得不扰民。”“一天累得不
行，还要忍受噪音到 10 点才能睡。”“弹琴
已经很好了，小提琴和笛子的穿透力才叫厉
害。”“买琴前请装好所有隔音措施，毕竟是
你影响到别人。”

除了吐槽，也有网友认为，换位思考、
各退一步才是和谐之道。弹乐器的一方，应
确保自己的音量和时间都不违反规定，并尽

可能继续减小音量，或了解邻里作息状况避
开休息时间。被打扰的一方，要客客气气上
门协商，对于邻居的迁就、调整要懂得感
恩。如果别人没超标，就想法自己解决，比
如买副耳塞等。

还有网友指出，不管谁对谁错，但为了
学乐器而与邻居产生冲突，会对孩子的心理
造成影响，导致焦虑、愧疚或负罪情绪产
生。任何兴趣爱好，都应在放飞心灵的前提
下展开，练琴本就辛苦，再加上这些负面情
绪，孩子难免压抑。

也有市民建议，政府相关部门是否能整
合资源，利用学校现有教室、琴房等，在居
民小区内建设公共琴房 （乐器房），在不影
响正常教学的时段，供周边居民有偿使用。

琴声是否属于噪声？待定！

《中华人民共和国城市区域环境噪声标
准》 中，规定了城市五类区域的环境噪声
最高限值。其中，以居住、文教机关为主

的区域，昼间不超过 55 分贝，夜间不超过
45分贝。

2013年颁布的《上海市社会生活噪声污
染防治办法》第十一条规定，居民使用家用
电器、乐器或者进行其他家庭娱乐活动的，
应控制音量或者采取其他有效措施，避免制
造噪声干扰他人正常生活。受噪声影响的居
民可以向业委会、物业反映，业委会、物业
应依照业主管理规约进行调处。

对此，上海市天寅律师事务所合伙人
孙志杰律师认为，目前我国并无法律、法
规规定禁止居民在家中弹奏乐器。至于弹
奏乐器是否构成噪声扰民，需要结合弹奏
的时间、音量、弹奏者是否适当尽到义务
等因素综合判断。“例如，凌晨一二点弹
琴，肯定是不合适的。但下午弹琴或关窗
减噪，一般认为没太大问题。”他表示，至
于目前判断是否制造噪声，被扰方需提供
经第三方机构测定的音量超限证据，再由
司法机关确定。

弹奏乐器不扰民，有哪些办法？

弹奏乐器，如何尽可能地减少对邻居的
影响？记者采访了建筑行业人士。普洛斯资本
设计副总监强小华表示，受音区域里的饰面如
果比较光滑，声音反射就会更高，所以新居装
修时，可以多用一些吸音的材料，比如墙体使
用较粗糙的声学材料，窗户选用断桥加中空夹
胶玻璃。

此外，声音和光一样，如果不被遮挡，
就会一直走。因此家里若有弧形空间，收音
效果会好些，较适合放置钢琴。此外，用密
封条做好门缝和窗缝的隔音处理，也能使声
音的传播变弱。

而针对已装修好的住宅，弹琴不想扰民，
可试试这几招：晚上练琴，踩下弱音踏板；若
是电钢琴，可插耳机练习；购买隔音垫和隔音
棉，垫在钢琴下方；可购买有原装静音系统的
琴，或改装静音系统；钢琴背板不要紧贴墙
壁，稍微留条小缝，降低楼板共振。
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农历六月，古称长夏，此时至夏末秋
初，自然气候有一个显著特点，即雨水较
多，湿气偏盛，因而如同春风、夏暑、秋
燥、冬寒一样，湿就成为长夏的主气。

湿气过盛，可作为致病邪气伤人，而人
为湿侵，又有内外之分。外湿多由淋雨、涉
水或久处湿地，热蒸水湿上腾而引起；内湿
则是因大量食用生冷瓜果、冷饮等性寒之物
损伤阳气所导致。同时，湿邪还易与暑邪相
兼，以致湿遏热伏，交织难分，这也是人们
总是感到闷热不去，身体不舒服的主要原
因。另外，阴雨连绵，空气潮湿，室内一些
物品，特别是衣物等容易返潮，甚至发生霉
变，引发霉菌感染。

中医认为，湿为阴邪，易伤阳气。由于
脾喜燥而恶湿，湿盛则困脾，因而，湿邪为
患最易中伤人体脾阳。此时，人体往往出现
头重如裹或头昏而胀、身重而痛、四肢倦
怠、胸中郁闷、脘腹胀满、恶心呕吐、食欲
不振、大便溏泻不爽等脾阳受损的表现。所

以，预防伤湿，首当护脾。只有人体脾阳振
奋，脾的升降运化功能正常，才能有效地抵
御湿邪的侵袭。对此，须注意以下四点。

防外湿。外出时要带好雨具，包括雨
衣和雨伞等，以免雨淋。在外不慎淋雨或
涉水后，要及时将身体擦干，更换衣服。
不宜在游泳池或澡堂内长时间浸泡、洗
浴，给湿邪可乘之机。劳动、休息要尽量
避开水湿过盛的地方，不可久居湿地。工
作、生活环境及其设施要保持干燥和良好
的通风条件。

防内湿。不宜大量食用生冷及油腻食
物，尤忌暴饮暴食。饮食选择要以清淡芳
香为主，因为清淡易于消化，而芳香则能
醒脾，刺激食欲。可用扁豆、薏苡仁、赤
小豆、茯苓等健脾利湿之品煮汤或制粥食
用。亦可用鲜藿香、佩兰各 10 克，飞滑
石、焦大麦各20克，甘草3克，水煎代茶
饮。

防霉变。在卧室，床要保持良好的通

风，床下尽可能少放东西。由于空调可使
湿度下降，所以对房间和寝具可采取空调
干燥的办法。天气晴朗时，应及时晒被
子，或者视天气通风换气。在家庭要仔细
做扫除，除了多见的浴室和厨房霉菌之
外，卧室和客厅也须引起重视。房间的湿
度应保持在 50%左右，对垃圾和灰尘等要
及时清理，尽量使周围干燥少湿。

防湿温。湿温是多发于夏秋雨湿季节
的疫病。较常见的是最易伤脾的消化道传
染病，所以，此时要格外注意饮食卫生，
不吃腐烂变质和不洁食物，注意勤洗手和
食物的妥善保存，对各种餐具要定期消
毒，并可适食如大蒜、醋、茶等具有杀
菌、抑菌作用的食物加以预防。另外，多
雨的长夏，是洪涝灾害高发季节，务必要
树立大灾防大疫的观念，加强防疫工作，
不使传染病流行。

（作者系四川省成都市第二人民医院副
主任医师）

夏 季 养 生 ， 防 湿 护 脾 是 关 键
□□ 宁蔚夏

在家练琴怎样才能减少对他人的干扰在家练琴怎样才能减少对他人的干扰
□□ 科科 文文

夏天，很多人喜欢一次性在家里囤多种
水果。桃子是夏季人们喜爱的水果，它含有
比较高的热量、碳水化合物以及蛋白质，可
以提升免疫力。水蜜桃香浓软糯的、脆桃清
脆爽口、黄桃颜色鲜丽，各有各的风味。炎
热时节，如果再配上一些西瓜，简直就是人
间美味。有人说“没有西瓜的夏天是不完整
的夏天”，尤其是冰箱冷藏过后的西瓜，令
人欲罢不能。然而这样两种可口的食物，却
有传言说桃子不能和西瓜一起吃，会中毒，
是这样吗？

从营养成分上看，桃子含有大量的水
分、蛋白质、维生素C、维生素A、维生素
B族、维生素E、钙、铁、锌等和一定量的
果胶，对减重和高血压等心脑血管疾病大有
益处。又因为桃子膳食纤维含量较多，个头
大，可食用的部位多，人们吃下一个桃子

后，就有很强的饱腹感，是加餐非常好的食
物，适合糖尿病、高血压等人群食用。在中
医上认为，桃子还有补中益气、生津止渴、
健脾养胃等功效，是夏季人们可以常吃的水
果。

西瓜也是夏季非常好的水果，西瓜整体
的含水量可以达到 93%左右，热量也非常

低，所以，人们在吃西瓜时，因为西瓜比较
好咀嚼，就好比喝糖水一样，当人们感觉到
疲惫，又口渴的时候，就可以吃西瓜。对于
糖尿病人群来说，当身体出现低血糖时，吃
西瓜也是很好的选择。除此之外，番茄红素
和维生素C含量也很高。从营养成分角度分
析，并没有发现一起吃会中毒的理由。至于

相克，在营养学和食品安全理论中，并没有
“食物相克”之说。

因此，这种说法大家没有必要相信，两
者一起吃，且适量食用，并不会给身体健康
造成威胁。当然要注意的就是“适量”，按
照中国居民膳食指南》的建议，每天每人食
用水果 200~350g 即可。这两种食物中都含
有丰富的水分，西瓜的水分在93%左右，桃
子的水分是 85%-92%左右。如果吃多了，
容易因为糖分摄入过多，增加肥胖的发生
率。研究发现，肥胖的人也会增加其他慢性
疾病发生的概率。

由于西瓜性凉，对于胃肠道功能较弱的
人来说，食用冰镇西瓜很容易刺激胃肠道，
从而出现腹泻等症状。而桃子，特别是脆
桃，由于不容易消化，消化功能薄弱的人士
不宜多吃，以免引起消化不良。再者这两种
水果甜度较高，糖尿病患者也要注意适量食
用。

（第一作者系山西医科大学社会医学与
卫生事业管理专业硕士研究生，第二作者系
中国食品科学技术学会理事、山西医科大学
教授）

豫中平原乡间，农历七月初七是七夕
节，庄稼人唤作“七月七”。七月七一大
早，要把家中公鸡杀掉一只，这是旧时习
俗，据说是怕公鸡在当天夜里提前报晓，缩
短了牛郎织女相会时间。各家杀一只公鸡，
就可让牛郎织女多说一会儿话，这是农人朴
实独特的思维方式，也是奇崛丰富的想象
力，寄托着对“有情人终成眷属”的期盼和
祝福。乡谚说：宁穷一年，不穷一节。有了
鸡子，中午这顿饭，改善伙食，犒劳全家。
七月七吃鸡有讲究，俗称鸡巧节儿的翅尖，
要留给孩子们。民间的说法是，女孩子吃了
鸡巧节儿，心更灵手更巧，能纺花，会织
布，饭菜做得喷喷香；男孩子吃了鸡巧节
儿，耳更聪目更明，能念书，会写字，算盘
打得啪啪响。

炸“巧果”，也是河南民间七月七的古
老习俗。因地域不同，特产各异，各地炸的
巧果也不一样，有炸油条的，有炸焦叶的，
也有炸菜角的，还有炸糖糕的。炸出来的巧
果，不光自家享用，还要送给邻居品尝，余
下的，盛放在馍筐里，招待来家串门子的村
人。巧果除了吃着香，还是年青女子学习厨
艺的“活教材”。旧日乡间，油是金贵之
物，一年到头，支油锅、炸油馍的回数不
多，小户人家的闺女，有心想学炸货厨艺，
只有等到逢年过节，才能亲自上阵试试手。
七月七炸“巧果”，女儿跟着母亲学，小姑
子跟着嫂子学，技艺得以传承，亲情得以加

深。吾乡以面食为主，七月七多炸焦叶。焦
叶是河南民间的风味面点，过油炸制而成，
口味分咸甜两种，吃起来醇香浓郁，酥脆掉
渣，因其轻薄的外形似一片叶子，上面星星
点点布满芝麻，再加上当地方言把酥脆称之
为“焦”，故而叫做“焦叶”，又叫麻叶、果
叶等。

七月七这天，当娘的热得一头汗，正站
在油锅前教闺女炸巧果，婶子嫂子来串门
儿，站在灶房门口，伸着脖子往里看，一是
等着巧果炸出来先尝为快，二是瞅瞅闺女的
手艺学得咋样。如果这家姑娘手笨不灵巧，

嫂子们叽叽喳喳就开起了玩笑：“你瞅瞅俺
这妹子，把那好好的焦叶炸哩，跟她婆子那
脚趾头一样，看着老不美气。要是现在不学
巧，将来嫁到婆家去，非让人笑掉大牙不
可！”乡下妮子脸皮薄，虽说只是玩笑话，
却臊得满脸通红，扭捏着身子，直往门后
钻。

除了学厨艺，大姑娘小媳妇们，还会聚
在一起，跟着擅长女红技艺的老妇人，学做
针线活儿，譬如绱鞋裁衣剪鞋样儿。穿针引
线是女红基本功，也是女子学巧的第一课，
练的是眼力，学的是手功。同样一个老师
教，有的悟性好又眼巧，一点就破，一通百
通，半天时间就学会了纳底子，针脚儿细密
匀实，很像回事，惹得一旁看热闹的村妇，
不住嘴地夸赞：“这妮子就是中，手真巧，
将来一定能找个好婆家”。也有愚钝之人，
榆木疙瘩难开窍，抱着葫芦不开瓢，好不容
易穿上针，引上线，不是针扎破了手指头，
就是线绊住了衣裳扣，闹笑话，尽出丑，只
看得围观之人笑岔了气，羞得那姑娘恨不得
找个地缝钻里头。

女娃争着抢着练巧手，男孩们也不示
弱，扎成堆儿，凑成群儿，比能耐，亮本
事，充好汉，逞刚强。女子热衷厨艺针线活
儿，男孩感兴趣的是庄稼活儿和乡村游戏，
或者聚集在坑塘边磨镰刀，试试谁的最锋
利；或者几个人在打麦场上摔跤，看看谁的
力气大。也有年龄小一些的，去大路上比赛

推桶箍，或者跑到河边打水漂，到最后，不
分个输赢，比出个高下，拴住日头下不来。

观星是吾乡七月七之夜的传统习俗，星
光闪烁的初秋之夜，一家老小坐在当院，有
说有笑，其乐融融。记得祖母曾经给我出过
一个谜语“青石板，板石青，青石板上钉银
钉；银钉多，数不清，一颗一颗亮晶晶”。
我想了半天也想不出来，最后祖母笑吟吟地
提醒我：“刚啊，你瞅瞅头顶上是啥”，我抬
头一看明白了，谜底原来是星空。夜空中繁
星点点，多而且亮，一道白茫茫的长长星
云，从南到北断断续续横过中天。祖母用手
指着星云告诉我，看见天上那条大河没有，
那就是天河。织女星在河的西岸，牛郎星在
河的东岸。织女星的下面有四颗小星星，那
是织女织布机上的梭子，这四颗星星又叫梭
子星。牛郎星两边各有一颗星星，这是扁担
星，牛郎用它挑着一双儿女呢。祖父抽着烟
悠悠地说，这几颗星星都是一家人，织女星
是娘，牛郎星是爹，牛郎用扁担挑着儿女去
撵织女，一条天河把他们隔开了，造成骨肉
分离，不能团圆。就这样，我仰望着夜空，
在祖父祖母的指点下，寻找着北斗七星和牛
郎星、织女星，支着耳朵，听祖母念“银河
银河南北，小孩儿不跟他娘睡；银河银河东
西，小孩儿跟他娘挤挤”的童谣，不知不觉
进入了甜甜的梦乡。

（作者系河南省平顶山市人大常委会工
作人员）

乡 风 民 俗 话 七 夕
□□ 梁永刚

桃 子 和 西 瓜 能 不 能 一 起 吃
□□ 刘晓蔓 程景民

庆祝中国共产党成立 100
周年文艺演出《伟大征程》转
播时，看到这样一个细节：以
抗美援朝为主题的节目《战旗
美如画》开始了，战壕里传来
悠扬的口琴声。口琴造型小巧
而被誉为“口袋里的钢琴”。
一位酷爱吹口琴的朋友发来视
频：他在庆祝建党百年的日子
里口琴演奏《三大纪律八项注
意》，一群人随着悦耳的琴声
合唱……

大家可能有所不知，《三
大纪律八项注意》 这首歌曲
里，有党史军史，也有食品科
普——因为红薯，才有了这首
歌。那是90多年前的事了……

1927年，毛泽东率领部队
奔赴井冈山建立革命根据地。
行军路上，正值红薯收获季
节，战士们又累又饿，有的战
士纪律性不强，顺手把老百姓
的红薯挖出来吃了。毛泽东及
时制止这种行为，并为此深感
忧虑：这支部队究竟该如何与
老百姓相处？

毛泽东决心整肃军纪，把
中国工农革命军打造成一支与
旧军队有着根本区别的人民军
队。他在江西省荆竹山村一片
刚收割完的稻田里召集大家开
会，郑重宣布“三条纪律”：
第一，行动听指挥；第二，不
拿老百姓一个红薯；第三，打
土豪要归公。

这便是中国工农红军“三
大纪律”的雏形，是人民军队
与老百姓的第一个约定，是

《三大纪律八项注意》 最初的
模样。

1928 年 1 月，为了进一步
解决部队存在的纪律和作风问
题，毛泽东在江西遂川李家坪
向部队宣布了“六项注意”：
上门板；捆铺草；说话和气；
买卖公平；借东西要还；损坏
东西要赔。

这便是继“三条纪律”之
后最早用“六项注意”来约束部队的行动准
则。和“三条纪律”一样，“六项注意”也
都是具体细致的规定、通俗易记的语言。

1947 年 10 月 10 日，毛泽东起草了 《中
国人民解放军总部关于重新颁布三大纪律八
项注意的训令》（又称“双十训令”）。从
此，以命令的形式固定下来，成为全军的统
一纪律。

三大纪律是：一、一切行动听指挥；二、
不拿群众一针一线；三、一切缴获要归公。

八项注意是：一、说话和气；二、买卖
公平；三、借东西要还；四、损坏东西要
赔；五、不打人骂人；六、不损坏庄稼；
七、不调戏妇女；八、不虐待俘虏。

《三大纪律八项注意》 通俗易懂，利于
内化于心，外化于行，是中国共产党领导的
人民军队的基本准则和优良传统，集中体现
了人民军队的本质和性质，成为全军必须遵
守的行为准则，一直沿用至今。它从最早的
雏形到作为命令被固定统一，经过了实践中
的不断丰富和完善，前后跨越20年的时间。
它的起点，是毛泽东眼中的那块红薯地、那
个红薯。

红薯，因其皮呈红色而得名。红薯也称
“地瓜”，因其形如瓜又结于地下而得名。红薯
还叫“金薯”，因其产量高“救饥如金”、亦食
亦药“健康是金”而得名。从“食治”的角度
来看，红薯可治痢疾、黄疸病、白浊淋毒、月
经失调、小儿疳积。红薯含有丰富的营养物
质，是一种价廉味美的健康长寿食品。

既是粮食又是蔬菜的红薯，吃法也很
多：煮着吃、蒸着吃、烤着吃、搭配其他食
物混着吃。比如，老少皆益的红薯粥、吃不
胖的燕麦红薯椰香饼、外焦里嫩的红薯糯米
芝士派、制作简单的拔丝红薯、烤箱版的自
制红薯干。

写到这里，我重新播放朋友口琴演奏
《三大纪律八项注意》的视频，随着优美动
听的琴声，这首久唱不衰的歌又在我心中荡
漾、耳边响起：“革命军人个个要牢记，三
大纪律八项注意……”

（作者系中国药膳研究会副会长，中国
科普作家协会食品科普创作专业委员会主任
委员）
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