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合川区新时代文明实践
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本报讯（记者 周云）12 月 3 日，记
者在土场镇中湾村看到，几名志愿者正
在帮一名菜农抢收蔬菜，并将蔬菜转运
至公路上，等待车辆装运。土场镇相关
负责人告诉记者，自本轮疫情发生以
来，该镇共有150余名志愿者奋战在疫
情防控第一线。

据该镇介绍，参加疫情防控志愿者
中，有学校教师、退伍军人、企业业主、
餐馆商店经营户、银翔中学学生家长
等，他们有的开展防疫宣传劝导，有的
为群众采购运输生活物资，有的从事消
毒消杀等，不少志愿者连续奋战近三十
天，没有人叫苦叫累，也没有要报酬，大

家齐心协力，为抗疫贡献自己的一份力
量。志愿者黄朝富说，作为一名共产党
员和退伍军人，他就应该奋战在疫情防
控第一线，更应该冲在前面，只要能战
胜疫情再苦再累也值得。志愿者盛建
平、毕健梅来自重庆主城，是银翔中学
学生的家长，本轮疫情发生后，他们也

加入土场镇志愿者队伍，与土场镇干部
群众一起抗击疫情。志愿者江惠、曹正
琪、薛成艮等表示，随着疫情缓解并进
入常态化防控，他们将积极投入到企业
复工复产与学校恢复正常上课中，帮助
企业尽快恢复正常的生产经营，协助辖
区学校有序复课。

土场镇

150余名志愿者奋战在疫情防控第一线

本报讯（记者 周云）12 月 5 日，合川
区 2022 年知识产权保护联席会议暨合川
区国家知识产权强市建设试点城市领导
小组会议召开。

会议学习了《知识产权强国建设纲
要（2021-2035 年）》《重庆市知识产权强
市建设纲要》《重庆市高价值发明专利质
量提升行动方案（2022-2024 年）》《合川
区国家知识产权强市建设试点城市工作
方案》，安排部署了 2022 年重庆市知识产
权保护工作督查考核工作，区委宣传部、
区公安局、区检察院、区市场监管局（区
知识产权局）汇报了 2022 年我区知识产
权保护工作开展情况及下一步打算。

会议要求，要统一思想，提高站位，进
一步增加责任感，把思想和行动统一到党
中央、国务院、市委、市政府的决策部署上
来，找准工作着力点和切入点，进一步加
大知识产权工作力度，推动全区知识产
权工作取得全方位进展和突出成效。要
明确任务，突出重点，扎实推进我区国
家 知 识 产 权 强 市 建 设 试 点 城 市创建工
作，各单位要积极主动，认真梳理，补齐短
板，切实履行好自身职责，合力推进创建
工作达到预期目标。要严格考核，狠抓落
实，不仅要完成 2022 年重庆市知识产权保
护各项工作任务，还要严格我区 2022 年知
识产权保护工作考核。要结合实际，提前
谋划，高质量制定我区 2023 年知识产权保
护工作。

区政府副区长、区知识产权保护联
席会议召集人、区国家知识产权强市建
设试点城市领导小组组长刘本万主持会
议。区知识产权保护联席会议成员单位
参加会议。
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世界杯期间，各种激烈
的球赛让球迷们兴奋不已，
与此同时，一些球迷们观看
比赛情不自禁发出的欢呼
声或叫骂声，却给周边邻居
的睡眠带来了不小的影响。

生活中我们的噪音来
源主要有四个方面：交通噪
声、城市建筑施工噪声、公
共场所噪声、邻里生活噪
音。前三点噪声大多集中
在白天，还能承受。但第四
点主要集中在晚上休息时
间段，无规律且不可控，让
人胆战心惊，严重影响到正
常生活和睡眠。

首先，我们来了解生活
中噪音的分贝等级：

20 分 贝 ：很 安 静 ，比
如：时钟走动的滴滴声，呼
吸声等；

40 分贝：比较安静，比
如：空调的吹风声，悄悄话
的声音等；

60 分人：日常生活音，
比如：闹钟的声音，关门声，
流水声等；

80 分贝：比较吵闹，比
如：大声吵闹声，冲水声，电
视大音量等声音等；

100分贝：非常吵闹，比
如：卡拉OK唱歌的声音，吵
闹的工厂等；

120分贝：会感到痛苦，
比如：打鼓，摇滚乐队，火车
路过的高架桥下等。

一、噪音对睡眠的影
响：

按国际标准，睡眠时环
境噪音应不超过30分贝，但
是在现实生活中，还需要针
对情况具体分析：

环境噪音＜30分贝：仅
对少数敏感个体的睡眠有
影响，对大多数人无影响；

环境噪音 30~40 分贝：
对睡眠会有明显的扰动，儿
童、老人和病人的睡眠质量
会受到影响；

环境噪音 40~55 分贝：
大部分人的睡眠质量会受
到负面影响；

环境噪音＞55分贝：所
有听力正常的人睡眠都会
受到影响，且健康风险明显
上升。

二、噪音对身体其他方
面的危害：

（一）噪 音 对 听 力 的
危害

噪声对人体的直接危
害就是听力损害。在强噪
声环境下人会感到刺耳难
受，疼痛，听力下降，耳鸣
等，长久如此会引起不可逆

转的噪声性听力损失。
（二）噪 音 对 视 力 的

危害
噪音会影响听力，这大

家都知道。然而，耳朵与眼
睛之间是有一定的内在联
系，当噪音危害听力的同
时，也会通过神经系统，影
响人的视觉。

（三）噪 音 对 生 理 的
危害

噪音会引起人心慌，心
悸，血压升高。在高噪音环
境里，会使一些女性的生理
机能紊乱，比如月经失调。
长期处于噪音环境中，还会
影响儿童智力发育。

（四）造 成 长 期 应 激
反应

长期被噪音引起应激
反应，会损害注意力、记忆
力等认知功能，以及影响情
绪控制，增加冲动行为。

三、如何避免噪音对睡
眠的影响：

（一）使用耳塞
使用耳塞时，要将耳塞

轻轻推向外耳道内，注意贴
合。如果感到不适或者隔
音效果不好时，可将缓慢转
动耳塞，进行调整。

（二）使用隔音耳罩
佩戴时，应按着耳朵的

形状戴好，在佩戴舒适的前
提下，尽量让耳罩与耳朵及
周围皮肤充分贴合。注意
要使用专业的隔音耳罩，而
不是保暖的耳罩哦。

（三）助眠音乐
推荐一些白噪音类的

音乐来助眠，比如钢琴催
眠。噪音按照频率分量均
匀与否，分为相对稳定的噪
音如白噪音，和不断变化的
噪音。不断变化的噪音容
易打扰我们的睡眠。而白
噪音是可以遮蔽很多细小
的外界声音变化，能达到一
定的噪音消除的作用，弱化
了其他噪音，因此可以让我
们睡得更好。

（四）全身放松法
正面躺下，四肢伸直，

然后开始用大脑支配身体
部位开始放松，从身体躯干
到四肢，然后到面部的各个
五官甚至肌肉，如果睡眠质
量很差的朋友建议延长这
个放松过程。

偶尔的噪音可以自己
进行适当的调整，如果邻居
的噪音让你受到长期的困
扰，那么还是需要从根本解
决问题。

（区科协供稿）

如何避免噪音
对睡眠的影响？本报讯（记者 甘晓伟 谌永恒 通

讯员 赵超男 摄影报道）近日，渭沱镇
七星村龙井湾院子的菜农正将地里刚
收的白菜、萝卜分拣搭配成蔬菜包，这
些蔬菜包将被送往渝北区。

渭沱镇七星村是我区蔬菜主要生产
基地之一，受疫情影响，当地蔬菜出现滞
销。得知这一情况后，该镇返乡创业的
陈川组织了车辆及人员到田间收购了
该镇 30 余户菜农的蔬菜，共计 13 吨，并
将这些蔬菜分装成 2100 个蔬菜包，免费
捐赠给渝北区天宫殿社区等地的部分
居民。陈川希望通 过 这 种 方 式 ，解 决
渭沱镇部分菜农蔬菜滞销的问题，为
抗疫贡献一份力量，增强居民战胜疫情
的信心。

疫情发生以来，渭沱镇的爱心人士
已累计为我区、重庆主城等地部分居民
捐赠蔬菜数万吨。

这样的爱心行动，在云门街道继续
着。11 月 30 日，云门街道任沟村热心菜
农魏毅主动联系街道，希望自家种植的
蔬菜能帮到出行不便的群众，向街道捐
赠了 300 余斤自家种植的蔬菜，用淳朴
的方式助力抗疫，温暖人心。这些蔬菜
被云门街道工作人员分送给辖区 30 余
名出行不便的居民。

爱心蔬菜暖人心
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在这场没有硝烟的“战争”中，我
区涌现出一批“逆行者”，他们是夫妻，
也是好搭档，他们把年幼的孩子托付
给家中父母后便立即奔赴抗疫一线，
同心战疫。合阳城街道牟山社区党委
委员、居委委员黎柚君和爱人张欣就
是其中的一对。在抗疫一线，夫妻俩
诠释了“执子之手，与子抗疫”的动人
故事。

“出门一定要戴好口罩，办完事情
就尽快回家……”12 月 1 日，当记者去
到牟山社区时，黎柚君正在劝导居民遵
守疫情防控规定，做好个人防护，张欣

则拿着口罩分发给居民，连日来共同坚
守在疫情防控工作一线，夫妻俩的配合
已经非常默契。

黎柚君是一名社区工作人员，负责
社区计生、妇联、团委等方面的工作。
本轮疫情发生后，她第一时间就投身到
辖区疫情防控工作中，入户摸排、宣传
劝导、组织开展核酸检测……张欣是一
名餐饮业从业者，平时就积极参加志愿
服务活动，无论是盛夏高温季节扑灭山
火，还是洪灾后清除淤泥，都能看到他
的身影。餐饮店因疫情关门歇业后，看
到社区人手紧缺，张欣立刻报名参加志

愿服务活动，和黎柚君一道在辖区参与
疫情防控工作。

牟山社区位于共有16个居民小组，
常住居民有6524 人。由于辖区居民居
住较为分散，要做到疫情防控不漏一
户一人，工作量比较大。回到社区办
公室，遇到有居民打来电话咨询疫情
防控相关政策，黎柚君总是耐心解
释。遇到做核酸检测的时候，夫妻俩
就主动到现场维持秩序。

黎柚君夫妻家里有年迈的父母和
两个年幼的小孩。大儿子6岁，小儿子
3岁。每当他们忙完工作，都已是深夜，

回到家时，孩子们早已入睡。第二天早
上孩子们还没醒来，夫妻俩又忙着出
门。夫妻俩工作间隙会接到父母打来
的电话，电话那头孩子经常问爸爸妈妈
什么时候回家，他们每次都匆忙回一句

“爸爸妈妈在忙，你们要乖乖的”，然后
就挂断了电话继续忙工作。

在此次疫情中，黎柚君夫妻俩舍
“小家”顾“大家”，用双倍的坚守诠释守
护责任，确保一方平安。正是因为有许
许多多像黎柚君夫妻这样默默地付出，
才筑就了社区坚强的防线，守住了辖区
群众的生命健康。

夫妻齐抗疫 共守生命线
○记者 刘亚春
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重庆日报讯（记者 李珩）近日，我
市不断调整优化差异化防控措施，以更
加科学、更加精准、更加有效的手段，开
展各项疫情防控工作。看病还需要核
酸阴性证明吗？买退烧药还要不要实
名登记？12月6日，重庆日报记者走访
市妇幼保健院(重医附属妇女儿童医
院)、市中医院等医院以及部分药店，发
现部分医院在普通门诊就诊要求上，不
再要求核酸阴性证明，而是查验健康码
(场所码)及行程码，配合测量体温及流
行病学史调查，有序进入门诊诊区就
诊。秀山、沙坪坝、渝北等多个区县（自
治县）的药店，不再需要实名登记信息
和赋码促检。

“老师，请扫场所码。”6 日上午 10
点多，市妇幼保健院（重医附属妇女儿
童医院）门诊入口，工作人员不断地提
醒前来就诊的市民，并依次查验健康

码、行程码。
“现在不要求核酸阴性证明了，两

码是绿的就行。”针对要不要核酸阴性
证明这个问题，工作人员也会给市民解
释医院最新的就诊要求。

对近3日内有发热病史；“渝康码”
为红码、黄码、弹窗或“渝康码”为绿码
但“行程码”显示旅居史涉及涉疫地区
的普通门诊患者等，则是到发热门诊
就诊。

在市人民医院、市中医院门诊，重
庆日报记者看到，市民在查验健康码、
行程码，并配合测量温度后，即可进入
门诊。

不过，也有部分医院要求持48小时
或72小时核酸阴性证明，比如重庆医科
大学附属大学城医院要求持72小时内
核酸阴性报告到院，重医附属儿童医
院、重医附一院、重庆大学附属肿瘤医

院等要求普通门诊患者须持48小时核
酸阴性报告。

值得注意的是，多家医院明确“涉
及摘口罩的门诊诊疗等，患者要持 24
小时内本地核酸检测阴性报告”。比
如重医附一院规定，进行口腔诊疗、肺
功能、鼻咽喉镜、纤支镜、上消化道内
镜、碳呼气试验等可能产生气溶胶操
作的患者，要提供 24 小时内重庆本地
核酸阴性报告。市中医院门诊手术以
及须摘口罩的门诊诊疗，患者要持 24
小时内重庆本地核酸检测阴性报告。
重庆市妇幼保健院（重医附属妇女儿
童医院）在必须摘口罩的诊疗上，比如
口腔诊疗、肺功能检查及喉镜检查，以
及部分门诊手术（无痛人流、安环、取
环）等，需持24小时内核酸检测阴性报
告就诊。

那买药方便吗？6 日下午 3 点多，

重庆日报记者来到位于沙坪坝区西双
大道的鑫斛大药房、大学城东路的桐君
阁大药房，进门时，店员并没有要求记
者扫码或出示“渝康码”。

货架上，各类感冒冲剂类药品比较
齐全。记者购买了退烧药、蓝芩口服药
等，付款后工作人员也没有让记者进行
实名登记。

“以前，买退烧止咳药是要登记，现
在不用了，方便多了。”该工作人员向记
者解释说道。

记者从市药监局了解到，防疫措施
优化调整后，目前，秀山、沙坪坝、渝
北、江北等多个区县（自治县）调整了
购买退热、止咳、抗病毒、抗生素等“四
类药品”的相关规定，不再需要实名登
记并出示“渝康码”，购买以后也不再
赋码促检。

（据2022年12月7日《重庆日报》）

重庆不断调整优化差异化防控措施，记者实地走访——

部分医院不再看核酸
市民看病买药方便了


