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做到三个“60”保护耳健康
出现间歇性耳鸣等不适，要及时就医

淄博3月4日讯 3月3日是
第22个全国爱耳日，今年的主题
是“人人享有听力健康”。医生
提醒，使用耳机听歌、追剧、打游
戏，这些常见的行为需要注意
了，如果戴耳机持续超过60分
钟，就有可能损害听力健康。

耳 部 检 查 、测 听 力 、洗
耳……在淄川区医院耳鼻喉科
门诊，医生董慎山不停地忙着接

诊。董慎山介绍，近两年他们医
院耳鼻喉科门诊的患者明显增
多，多为有耳部问题的患者，这
类患者不断增加，呈年轻化
趋势。

“现在年轻人出现听力问题
的不少，多数是长时间用耳机看
视频、打游戏造成的，像那些爱
打游戏的年轻人每次戴耳机时
长大都超过60分钟，长此以往就

会给听力造成损伤。”董慎山介
绍，不少年轻人喜欢戴耳内式的
耳机，这种耳机比耳罩式耳机对
耳朵的伤害更大。

董慎山提醒，在日常生活
中，用耳健康要做到三个“60”，
首先戴耳机的时间不要超过60
分钟，其次声音不能超过最大音
量的60%，特别需要提醒的是外
界噪音大于60分贝时尽量不戴

耳机。
“一般工作场合噪音大约是

70分贝，公交车站、地铁等这类
场所噪音在85分贝左右，在这类
场所戴着耳机要想听清声音，一
定会把音量调大，这样势必损伤
耳蜗毛细胞，为内耳带来不可逆
的损伤。”董慎山说，如果因工作
需要必须在公共场合戴耳机，建
议戴上防护耳朵的耳罩，保护

听力。
此外，不少人由于经常熬

夜、工作压力大等原因，听力会
突然下降或出现间歇性耳鸣，甚
至眩晕。董慎山提醒，一旦出现
这种不适，一定要及时就医，一
旦延误，很可能导致听力恢复不
良甚至造成无法康复的损伤。

大众日报淄博融媒体中心
记者 王甜 通讯员 孙喆

上好开学第一课

守护心理健康 陪伴孩子前行

□ 淄博市精神卫生中心高新
院区 徐其涛

开学第一天，上初中的女
儿回到家，根据老师群发的一
个心理检测二维码，独立完成
一个心理测评。通过各种媒
体，我也看到许多学校都把心
理健康作为开学第一课，作为
一名从事心理卫生专业的医疗
卫生工作者来说，我感到这是
一件非常值得高兴的事情。

作为家长如何助力孩子的
新学期，如何帮助孩子度过青
春期，成为社会、学校、家长关
心的大事。你能做个智慧家长
吗，你做好陪跑准备了吗？

和孩子共同成长

社会的快速发展要求家长
必须与时俱进，才能跟得上孩
子的成长。家庭教育不仅是父
母“目送”孩子渐行渐远，更应
是陪跑，家长要与孩子一起奔
跑。孩子要吸取新的知识，家
长更要不断学习；孩子的心理
问题，不仅仅是孩子自身的问
题，也是家庭的问题；要想让孩
子改变，家长得先改变。

所以父母要和孩子一同成

长，不只是提供物质保障，更要
关心孩子的心理需求。

要了解一些
心理学方面的知识

心理教育比物质保障更重
要，满足孩子的心理需要是不
容忽视的。

在了解了心理抚养的重要
性之后，家长们就要掌握一定
的心理学知识，这样才能更好
地教育孩子。例如，了解孩子
在成长的不同时期所具备的特
点，掌握一定的心理学常识，才
能更好引导孩子的心理成长。
家长要学会一些沟通技巧，例
如与孩子沟通时应该用怎样的
声调、语气、语速等，让孩子愿
意和你分享他的感受，你也能
体会孩子的感受。如何和孩子
建立起链接，心理学方面的知
识可以帮你，将缺位的角色扮
演好。

注重孩子性格的培养

成绩不是决定孩子前途的
重要因素，性格培养才决定孩
子的一生。在教育孩子的过程
中，要做到“四个不要”：第一，

不要骂孩子；第二，不要打孩
子；第三，不要空泛地给孩子讲
大道理；第四，碰到问题时，家
长不要走开，要给孩子一个
态度。

当孩子哭闹时，帮他安静
下来，这时才适合开始跟他沟
通。告诉他这样闹是不对的，
并且引导他把想法说出来，让
孩子跟家长互动。要让孩子学
会道歉，同时家长也要学会道
歉。家长不仅看到孩子的缺
点，更要看到孩子的进步。

教育不只是孩子的成长过
程，也是孩子与家长共同成长
的过程。希望孩子们能够顺
利、自然、迅速地适应新学期学
习生活，让接下来的学习事半
功倍，更加健康快乐地成长。

■ 相关链接

徐其涛 副教授、副主任
医师、心理治疗师。擅长领域：
各类精神障碍、神经症性障碍、
抑郁障碍、焦虑障碍、躯体形式
障碍等精神和心理问题的药物
治疗及心理治疗；亲子关系、婚
姻家庭、青少年心理问题、老年
心理问题的干预及辅导。

淄川区疾控中心进校园开展演练

加强疫情防控指导 助力校园健康
淄博3月4日讯 近日，淄

川区疾控中心进校园，开展新
冠肺炎疫情应急处置演练和现
场疫情防控技术指导，进一步
提升了学校疫情防控应急处置
能力和水平。

演练中，淄川区疾控中心
专业人员在病例发现与报告、
隔离留观、病人转运、备用教室
启用、消毒消杀、物资储备、封
控管理等方面提出具体防控措
施，对存在的不足，现场指导改
进，增强了演练针对性、实效
性，使学校疫情应急处置更加
顺畅、有序。

演练结束后，淄川区疾控
中心专业人员通报了近期疫情
形势和目前疫情防控策略，指
导各学校严防输入。要求学校
严格执行相关文件中的各项疫
情防控要求，熟练应急处置流
程；严格执行晨午（晚）检和零
报告、日报告制度，坚持因病缺
课缺勤病因追踪制度；完善学

校、卫生健康部门和社会联防
联控机制，慎终如始、毫不松懈
地抓好学校疫情防控。

淄川区疾控中心将继续与
相关部门联合，组成5个常态化
疫情防控督导检查组，持续做

好学校疫情防控指导相关工
作，不断提高学校疫情防控
能力。

大众日报淄博融媒体中心
记者 王甜 通讯员 张存钊

“给人一勺水 自己先要有一桶水”
——— 记淄川区社区理论宣讲员柳景谭

“讲党史，必须讲正确的党
史，才能坚定群众跟党走的信心
和决心。”这几天，淄川区退休老
干部、老党员柳景谭在忙着备课
讲课。“党史教育是大事，来不得
半点含糊。”虽然年逾七旬，但柳
景谭做起事来一点也不拖沓。

柳景谭出生于1949年11
月，是原黑旺铁矿退休老干部。
2018年柳景谭发挥余热，在淄川
区寨里镇东苑社区党总支部担
任委员，2019年始，柳景谭兼任
第一党支部书记。2020年7月，
柳景谭被淄川区委宣传部、区委
党校聘为村居理论宣讲员。从
此，他肩上了又多了一副理论宣
讲的担子。

“给人一勺水，自己先要有
一桶水。我们宣讲员不同于普
通老师，给人的这一勺水，是时
常在变的。因此，要从学‘早’、
学‘了’、学‘巧’三个维度出发，
把新时代新思想新声音内化于
心，引起听众的共鸣。”柳景谭
说，作为一名基层理论宣讲员，
要对自己的宣讲内容、对自己的
风格、对宣讲的听众有信心，把
理论传送到群众的心坎上，让理
论更加入脑入心。

让过去的“大喇叭”
变成干部群众的“随身听”

去年以来，柳景谭围绕贯彻
党的十九大和十九届二中、三
中、四中、五中全会精神等，从家
乡巨变看社会主义建设新成就
等专题开展宣讲活动。

在宣讲过程中，柳景谭通过
群众喜闻乐见的形式，坚持用

“小故事”阐释“大道理”，挖掘身

边典型人物和事件，找准切入
点，以小见大，让群众从身边典
型和朴实故事中领悟意义、感悟
正能量。他坚持用“百姓话”讲
述“百姓事”，用平实的语言表达
真情实感，使宣讲活动更加接地
气。借助“微宣讲”凸显“大作
用”，通过把宣讲课堂搬到田间
地头，设立短小精悍的微课堂，
因地制宜、不拘形式地宣讲理论
政策，实现更大限度的“扩音”，
让过去的“大喇叭”变成干部群
众的“随身听”。

基层爱听的“好声音”
群众夸奖的“贴心人”

“柳书记平时就是我们的好
榜样，他讲的我们不仅爱听，并
且句句都能听懂，所以我们更愿
意听他讲。”在东苑社区，听他讲
课的一名社区居民说。

2020年以来，柳景谭宣讲
20余场，听众总计上千人。尤其
在党的十九届五中全会精神宣
讲中，全会刚闭幕，柳景谭就在
东苑社区进行宣讲，现在柳景谭
已经成为基层爱听的“好声音”、
群众夸奖的“贴心人”，在潜移默
化中，使党的创新理论入脑入耳
入心，取得良好的传播效果。

“每次宣讲完，听到乡亲们
对我的赞许，并得知大家有所收
获，我都会感到非常高兴，有一
种说不出的成就感。”柳景谭说，
宣讲员只有严格要求自己，拥有
潜心、精心和用心这三颗心，才
会将面向基层的宣讲工作做得
更好。

通讯员 闫盛霆 曹晓霞

淄川区疾控中心进校园开展疫情防控演练。

柳景谭在社区开展理论宣讲。


