
3月1日，“文明用餐代言人”程怡
在引导学生文明打饭用餐。

记者 解小溪 摄

事项分类 占比
1 医疗卫生 30.45%
2 住房城建 19.43%
3 劳动人社 16.16%
4 市场监管 5.42%
5 交通运输 3.36%
6 治安管理 1.93%
7 城市管理 1.34%
8 生态环境 1.29%
9 民生服务 1.24%
10 科教文旅 0.87%
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这些事解决了

这些事还没解决

市民来电：巴南区花溪街道中建瑜和城三期附
近的浣花溪生态游园内，市民破坏行道树后种菜，希
望核实处理。

市民来电：潼南区上和镇后沟村4组、6组旁的
G351国道有两处因排水受阻，导致国道出现滑坡、
积水现象，影响市民正常出行，希望核实处理。

市民来电：南川区东城街道南门桥桥下，污水管网
将污水直接排入河流，影响河水水质，希望核实处理。

（12345提供）

□本报记者 周松

2021年《世界听力报告》显示，全球超
15亿人听力受损。3月3日是国际爱耳日，
本报美好生活热线独家对话重庆医科大学
附属第一医院耳鼻喉科副主任钟时勋教授，
听他讲述如何保护好自己的听力。

发生眩晕 七成跟你耳朵有关

重庆日报：常见的耳科疾病有哪些？主
要由什么引起的？

钟时勋：耳朵的常见疾病从症状来分，
主要有耳聋、耳鸣和眩晕三大类。

耳聋，主要症状表现为听力下降，也就
是我们老百姓平常所说的耳朵背。在临床
中引起耳聋最常见的疾病是中耳炎，其症状
包括耳朵流脓、疼痛、听力下降等。掏耳朵

时损伤了中耳黏膜引起感染，耳朵进水引起
感染等都可能引发。

其它常见致聋疾病还有老年性耳聋和
噪音性耳聋，分别是由于年龄增大和环境噪
音等引起的。另外还有突发性耳聋，表现为
突发性听力下降，但没有明确的致聋原因。

耳鸣，则表现为耳朵里有响声。耳鸣引
起的原因很多，熬夜劳累、精神心理因素等
都有可能引起耳鸣。

眩晕则很好理解，就是感觉头昏眼花、
恶心呕吐、行走不稳等。常见的眩晕类疾病
包括梅尼埃病、耳石症等，各种感染、损伤，
或身体免疫机能下降等都有可能引起眩
晕。根据临床经验，有70%的眩晕是耳鼻喉
科的范畴。

保护耳朵 生活规律很重要

重庆日报：这些常见的耳科疾病有什么
防范方法吗？

钟时勋：健康的生活状态，对耳朵的保
护非常重要。首先就是要保持良好的生活
规律，不要长期熬夜，要有充足的睡眠休息
时间。

其次就是要保持良好的精神状态，根据
研究发现，长期处于焦虑、抑郁等不良精神
状态的人，容易引起耳朵方面的疾病发生。

再则就是要保持耳朵干净，避免耳朵感
染。

给孙子掏耳朵 可得注意了

重庆日报：现在很多人都喜欢掏耳朵，
这是坏习惯吗？

钟时勋：耳朵里有腺体会分泌液体，沾

染上灰尘就会形成耵聍，也就是我们俗称的
耳屎，长期不清理就会逐渐堵塞耳朵，影响
听力，引起不舒服，因此掏耳朵很有必要。

但是掏耳朵时一定要注意，不要用力过
大，以免戳破耳朵表皮甚至鼓膜引起感染，
同时掏耳朵时要避免旁人不小心触碰。

同时，要保证器具的干净，最好是用消
过毒的器具掏耳朵。

在临床中我们发现，有不少爷爷奶奶喜
欢给孙子掏耳朵，结果一不小心就引起了耳
朵感染。

总之，就是要以不损伤耳朵为原则，如
果市民自己掏耳朵有困难的，可以到医院由
专业的医生来处理。

市场上有很多掏耳朵的门店，但是有的
门店连掏耳朵的器具都没有消毒，容易引起
疾病传播，因此市民尽可能选择专业的医院
掏耳朵为好。

如果市民发现自己出现耳聋、耳鸣或者
眩晕等症状，这些都是身体在对耳朵问题发
出警报，一定要及时到医院进行诊断。

“准妈妈”们 慎用药物

重庆日报：除了常见的耳朵疾病，还有
哪些新型的耳朵疾病值得注意？

钟时勋：随着医学发展，疾病谱也在不
断变化，除了以上提到的这些常见疾病，近
年来我们临床发现，耳肿瘤、遗传性耳聋等
疾病正在增加。

这些疾病的增加，一方面是与社会环境
的变化有关，另一方面，也与医学进步，能够
更早、更多地发现疾病有关。

至于遗传性疾病，这里我想提醒广大

“准妈妈”们，在孕期一定要注意药物的使
用，特别是一些对听力有影响的药物，尽可
能不要使用。

同时，在孕期要注意避免感染，感染也
可能引起胎儿听力发育障碍，感染后用药同
样也可能对胎儿造成影响。

此外，“准妈妈”们一定要注意休息、避
免劳累，有条件的可以进行基因筛查，看看
有没有相关遗传性的疾病，这样可以防范后
代出现遗传性耳聋的风险。

同时，不同年龄段的人群，发生耳朵疾
病的风险也是不一样的，例如老年性耳聋，
则主要是随着年龄增加而增大患病风险，这
方面就需要老年人加强营养补充、注意休
息、保持良好心态等来防范。

戴耳机听歌睡觉 小心耳聋

重庆日报：现在年轻人患上耳朵疾病的
人数也在增加，对于年轻人您有什么建议吗？

钟时勋：的确，现在有不少年轻人也患
上了耳朵疾病，这其中有很大一部分是噪音
性耳聋。

噪音性耳聋主要是由于不良的生活习
惯或者环境噪音引起的。临床中就接触过
有的患者，喜欢整夜戴着耳机听着歌睡觉，
这样长时间戴着耳机必然会影响耳朵健康。

噪音性耳聋也分为两类，急性噪音性耳
聋和慢性噪音性耳聋。

急性噪音性耳聋多数由突然噪音引起，
例如连续的鞭炮、卡拉OK厅的巨大噪音。

而慢性噪音性耳聋则多数是由于工作
引起的。有的年轻人工作需要长时间戴耳
机，或者在工厂工作时环境噪音很大，需要
注意防范。

建议连续使用耳机最好不要超过一个
小时，使用一个小时后最好能休息半个小
时，同时耳机音量也不要开太大。

同时，不管是急性噪音性耳聋还是慢性
噪音性耳聋，一定要尽早到医院就诊，早就诊
早治疗，大部分情况下听力都是可以恢复的。

别熬夜了，小心伤眼又伤耳
——美好生活热线独家对话重庆医科大学附属第一医院耳鼻喉科副主任钟时勋教授

你我的文明，就是这座城市的文明
——《重庆市文明行为促进条例》实施一周年特别报道

3月2日上午，大渡口区跃进村街道东正社区文明志愿者周道
慧正在楼栋间巡逻，“现在大家都遵守文明秩序，我们走一圈轻松多
了。”

周道慧说，东正社区有18栋老旧居民楼，每栋楼龄都超过30
年，过去是一副“老旧破小”形象。随着社区启动微改造，居民们有
了新停车位，楼下安装了健身器材和休闲凉亭，外挂电梯带来便利
生活，花圃里还有玫瑰花、月季等花卉。眼看着老旧小区一步步向
美蜕变，她与30多名志愿者自发组成了“社区文明”志愿者，保护家
园美丽。

不违法搭建、不侵占通道和绿地等公共空间、不高空抛物、不私
拉乱接水电气、不制造噪音、文明养宠物……每天，周道慧会在18栋
楼间巡逻一圈，遇见这些不文明行为立即制止。“过去不文明行为时
而发生，我们一路看一路念，巡逻一圈大概需要2个小时。现在这些
情况越来越少，走一圈下来只需要一个小时，我们志愿者也清闲
了。”她笑着说。

社区文明代言人

巡逻时间减半是文明新风的最好注解

近年来，在荣昌区农村，婚丧礼俗整治被纳入当地许多村的村规民
约中。乡风文明代言人、荣昌区直升镇万宝村“椒香小院”院长高美说，
正是靠小院讲堂“村民谈事”，才渐渐改变了当地的婚丧嫁娶旧习俗。

“过去，个别村社区操办红白喜事的风俗过盛，婚嫁动辄宴请一两
天，丧事一办就好几天，百姓不胜其扰。”去年听说村民严世琼的儿子
要结婚，高美上门动员，希望她能按政府主导的新规简化习俗。起初，
严世琼说什么都不答应。

“树新风、除陋习，还是得靠大家一起站出来‘摆谈’。”见自己一个
人劝不动，在“小院讲堂”活动现场，高美“曲线救国”，动员村民们来畅
谈旧习俗的弊端，大伙儿你一言我一语，大倒苦水。

开了几次会，村民们的认识变了，严世琼一家也跟着松了口，最终
按新规操办了婚礼，节省了一半费用，两位新人也直呼轻松。

乡村振兴、乡风文明，要让农民“唱”主角。高美说，在当地广受好
评的“村民谈事”制度，通过“谈、议、办、评”四个环节，让村民敞开谈村
事、齐心办村事，共谋发展、共享红利，实现乡风文明、邻里和睦。问题
谈开了，和谐乡风悄然形成。

乡风文明代言人

让农民“唱”主角 和谐乡风悄然形成

“你好，请注意文明用餐，不用书本占座哦”“同学，光盘光荣，还
可以领水果”“阿姨，女生胃口小，记得饭少打点”……3月1日中午，
重庆工业职业技术学院第三食堂，香喷喷的饭菜味儿扑鼻而来，大
二学生程怡正在履行“光盘引导员”职责。

年龄不大、个子小小的程怡从大一起就加入了学生伙食管理委
员协会，现在已是副会长。她说，去年《重庆市文明行为促进条例》
施行后，学校进行了集中宣传，为让“吃得文明”蔚然成风、将“光盘
行动”进行到底，协会的50多个小伙伴深入到同学中收集意见，在学
校支持下一举推出了“小份餐”“半份半价”“光盘有奖”等特色活动。

记者见到，在食堂卖饭窗口，学生们都有序排队，窗口下张贴着
醒目的“小份餐”“半份半价”标识。负责打菜的阿姨说：“学生们比
以前更注重节约粮食了，吃多少打多少，从不浪费。”

“每天的饭菜琳琅满目，这也想吃那也想吃，一不小心就会点
多，吃不完倒了特别心疼，这是大部分女生的心声。”程怡告诉记者，

“小份餐”“半份半价”完美解决了这个问题，“小份餐”包括两荤一素
一汤一饭拼盘，半份餐价格不贵，荤菜2.2元、2.5元，素菜1元、1.5
元，多点几样负担不重，还吃得完。

在食堂一侧的光盘积分点，吃完饭的同学们向食堂阿姨展示光
盘后，领取一盒切好的西瓜，被收走的餐盘几乎个个光盘。陈怡介
绍，光盘的同学不仅午餐、晚餐可领水果，还能积分，积满一定次数
即可领取水杯、口罩、环保垃圾袋等奖励。

“现在食堂里随处可见‘光盘’的海报标语，还有引导员提醒，谁
还好意思剩饭剩菜呢？”大三学生周天宇说，节约粮食是每个学生应
该养成的好习惯。

文明用餐代言人

让餐桌文明成校园风景

每到节假日，细心的市民就会在重庆动物园大门发现，几位穿着
志愿服务背心的年轻志愿者在此维持秩序。24岁的九龙坡区西部计
划志愿者杨华坤就是其中的一员。

“老人家，没有健康码可以在我这里登记身份信息”“请在我这里
测量体温”……杨华坤的志愿服务地点在重庆动物园、华岩寺、重庆建
川博物馆等景区，他认为，旅游是一个发现美、享受美的过程。“像诗句
说的那样：你站在桥上看风景，看风景的人在楼上看你。旅途中的每
个人都应该是这个城市的‘最美一米风景’。”

随着《重庆市文明行为促进条例》实施一周年，杨华坤在志愿服务
中感受到：越来越多市民自觉遵守景区规定，不仅自觉佩戴口罩，还有
许多父母准备了垃圾袋，将所有垃圾都带走……杨华坤很自豪，文明
旅游的理念已深入游客内心，这其中有他一份功劳。

文明旅游代言人

每个人都可以是“最美一米风景”

戴着口罩和“垃圾分类指导员”的红袖标，3月3日上午7点，七星
岗街道华一坡社区卡萨国际小区垃圾分类指导员王元会准时出现在
投放点。她旁边有6个黑色的其他垃圾箱和3个绿色的厨余垃圾箱。

7点30分左右，小区的年轻人陆陆续续出了门，路过投放点的时
候把手中一袋一袋的垃圾放进对应的垃圾箱里，拿不准的就向王元会

“请教”。
记者看到，一只烂掉的香蕉被塑料袋裹着，扔进了绿色的厨余垃

圾箱里。“塑料袋不属于厨余垃圾，我得把它挑出来。”王元会拉了一下
手环，厨余垃圾箱盖打开后，她用长长的钳子夹出了塑料袋，转投进了
旁边的其他垃圾箱。“我们对居民的要求不会太苛刻，垃圾袋可以不分
类，只是我们后面要再分拣下。”王元会说。

今年59岁的王元会也是卡萨国际小区的居民，去年自愿成了一名
垃圾分类指导员。“除了每天上午7点到9点，周末节假日也要守在垃
圾箱旁边。”王元会说，2个小时下来经常手臂酸胀。

“刚开始我还受不了垃圾的气味，带起口罩都觉得难受。”王元会
说，后来小区物业在投放点安装了空气清新装置和灭蚊器，旁边还配
备了洗手台和洗手液，成了小区里的一道“文明风景线”。

公共卫生代言人

垃圾分类投放点成为小区“文明风景线”

3月2日，“文明旅游代言人”杨华
坤帮助游客购票。 记者 解小溪 摄

“公共卫生代言人”王元会正在
帮助居民正确分类垃圾。

记者 梅耀 摄

“乡风文明代言人”高美组织村民
共议乡风文明。 通讯员 邹彧 摄

□本报记者 张莎 崔曜

核 心 提 示

3月1日是《重庆市文明行为促进条例》正式实施一
周年。一年来，每一名重庆人，都在为这座城市的美好
而努力。你我的文明，就是城市的文明，人人都代表着
这座城市的形象。连日来，重庆日报美好生活热线走近
几位普通市民，请他们作为“文明代言人”，谈一谈一年
来感受到的文明新风。 3月2日，“社区文明代言人”周道

慧正在社区修理健身设施。
记者 解小溪 摄

嘉宾名片
钟时勋，重庆医科大学附属

第一医院耳鼻喉科副主任，医学
博士，主任医师，硕士生导师。
曾赴香港大学、德国Wuerzburg
大学深造。擅长耳聋、眩晕、耳
鸣、耳肿瘤的诊治。担任6种专
业杂志编委，发表文章30余篇，
获省市级奖励5项。

美 好 生 活 热 线 ——对话名医名家②

污水横流 督促整改

市民反映：开州区丰乐街道丰乐中学对面迎湖
路污水横流，异味扰民。

开州区环境卫生管理处回复：经核实情况属实，
系因附近小区外门市的污水管道堵塞导致，已督促
门市业主对污水管道整改，目前已整改到位。

占道收废品 专人值守

市民反映：大渡口区八桥镇双林路2号朵力品
道小区大门附近，有游商在人行道上占道收购废品。

大渡口区八桥镇办事处回复：八桥镇执法大队
执法队员立即到现场对游商进行驱离，后期将派专
人对该区域进行值守。

机动车乱停放 规范整治

市民反映：九龙坡区二郎街道同天苑社区到同
天观云邸小区之间的人行道上，长期有机动车乱停
放。

九龙坡区二郎街道回复：街道工作人员已对乱
停车辆进行整治，要求市民规范停车，现已整治完
毕。

路灯整天亮着 核实关闭

市民反映：巴南区恒大城3期巴南大道的十字
路口处路灯一整天都亮着，希望核实处理。

巴南区路灯所回复：经区路灯所核实，该处路灯
是因白天故障维修而开启，现维修完毕，已关闭路
灯。

焚烧垃圾树叶 灭火救援

市民反映：涪陵区太极大道85号碧桂园小区旁
的空地上，有人焚烧垃圾树叶，异味严重扰民。

涪陵区城管执法回复：执法人员前往现场，发现
燃烧的废旧床垫、塑料等垃圾，正在产生较浓的烟
尘，当即组织附近居民进行了灭火和清掏，同时联系
环卫中心洒水车，经过一个半小时将火熄灭。

人行道搭帐篷 加强管理

市民反映：江津区学府路250号附近的人行道
上，有培训机构搭建帐篷，影响市民通行。

江津区双福街道办事处回复：执法工作人员立
即前往查看，对该培训机构进行劝离，同时执法大队
将加强对该区域市容秩序的管理。

共享单车被乱张贴 专项整治

市民反映：重庆高新区曾家镇QCMC生活区附
近的共享单车上，被贴上办理各种资质证书的宣传
小广告，希望核实处理。

高新区曾家镇办事处回复：已安排人员第一时
间前往现场巡查，清除小广告牛皮癣，同时，曾家镇
将对辖区乱贴乱画的牛皮癣进行专项整治，在全镇
范围内对小广告等牛皮癣进行清理整顿，提升城市
环境质量。

广告灯光夜间扰民 定时关闭

市民反映：黔江区新华大道中段390号某医院
楼顶的广告灯光夜间扰民严重，市民要求调低灯光
度或者更换方向。

黔江区市政监察支队回复：支队工作人员立即
到现场与医院相关负责人进行沟通，要求其夜间22
时以后关闭广告灯光，避免扰民。

（记者 周松 整理）


