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第一章

“砰”-“砰”-“砰”，清晨五点半，当楼上有节奏的清洁声响起，陈忌声脆弱的神经

立马绷紧，他翻身起来，准备先看本枯燥的书来临时转移一下注意力，稍后再补会觉。

陈忌声在一个月前刚搬入世纪喜相逢小区，大学毕业后积攒多年的钱，外加家里人的积

蓄，好不容易凑齐首付，在这座大城市近郊购置了一套两室一厅的房子，他满心欢喜地搬进

来入住，不几天这种喜悦感就被冲刷得一干二净。陈忌声是一个内向敏感的人，买近郊区域

的房子一来均价相对较便宜买得起；二来小区离自己上班的地方近，八点起床都来得及，半

小时走到公司不用担心堵车迟到；三来近郊地区较偏僻车少人少，噪音污染也相对小些。但

陈忌声万万没料到住这里还整天饱受隔壁左右各类噪音骚扰。

目前他睡的主卧楼上为一对中年人，其中女主人习惯每天很早便起床做卫生，乒乒乓乓

地一直搞到七点，到她停止时陈忌声早已没了睡意，更让他苦恼的是，连周末也如此，导致

他完全享受不到一个宁静的清晨。之前有段时间他选择去睡次卧，结果发现更糟，次卧一墙

之隔是一对年轻租户，几乎每晚都发生那事，深夜娇喘声不断入耳使他根本无法平静下来入

眠。此外次卧的窗户离另一业主的厨房非常近，那户住着一位老人，每天清晨天不亮就开始

在砧板上咚咚咚切东西，薄薄的玻璃窗根本无力阻挡刀声的攻击，陈忌声真不理解他为什么

每天都有那么多东西可切。没几天陈忌声便放弃了次卧，改为睡客厅，满心以为客厅总该没

噪音骚扰了吧。斜对门住着一对老人带着婴儿，婴儿每天从早哭到晚，每当他啼哭得厉害时，

两位老人就打开房门，抱着婴儿在走廊上不停来回走动哄婴儿入睡。因此婴儿的哭闹声和老

人的安抚声不绝于耳，在空旷的走廊上显得尤为响亮。“为什么非要在走廊上哄！这又不是

农村自家院子里。”陈忌声心底不止一次这样咒骂着。直到前几天他实在没法子，自家卫生

间还算比较大，为了避开噪音，干脆忍忍将就下吧，他一边自我安慰一边摆下了小床。第二

天清晨传来“呲呲呲”声，还是未能幸免，陈忌声静下心来仔细聆听了一会，原来是与卫生

间相邻的一家人正不停开关水龙头，断断续续传来水流的呲呲声。整栋楼由于户型设计对称，

对方卫生间与自家卫生间仅一墙之隔，进水管嵌入在墙体内，水龙头开关时的水流声难免双

方都听得到。陈忌声心里想着，隔壁住户可能正在手洗衣物，都什么年代了还用手洗！真够

勤劳的，应该是个中年妇女习惯手洗吧，哪怕持续开着水龙头噪音也没如此难受啊！这样，

陈忌声在房间里主卧、次卧、客厅、卫生间都无法安心睡个好觉，厨房太小放不下床，凉台

太开放更不隔音不敢去睡。每天要面对这样全方位立体式噪音攻击，陈忌声有好几次绝望到

想搬回出租屋的老住处。

第二章

陈忌声入住新房一段时间后，即便隔壁左右没有任何噪音，那些乒砰声也会萦绕在他脑

中，不行！再这样下去迟早要精神崩溃。于是陈忌声上网查阅该如何面对噪音，他经过不懈

努力找到了一些应对方式，他准备先尝试第一种方法——转移注意力。因此才出现今早他一
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听到楼上的清洁声，不再和噪音对抗，干点别的如看书转移一下注意力。看着看着书还是停

留在第一页，怎么都看不进去，头脑还是晕乎乎的，充满了焦虑与烦躁。不行不行！得换一

种转移注意力的方式，他走进客厅打开电视机，找了部评价还不错的电影，看着看着越来越

兴奋，不知不觉过了上午九点，再也没睡意，算了，还是今晚早点睡吧。糟糕，上班迟到了！

当天晚上七点，陈忌声吃完饭回到住处，他很想早点睡，但一想到现在还这么早，隔壁

左右邻居肯定都还没休息，与其被吵得心烦难以入睡还不如直接晚点睡。于是他又上网看视

频看小说，直到凌晨一点睡意才慢慢袭来，小说还剩一点结尾没看，算了，明早再看，反正

会被闹醒。第二天清晨“如愿”醒来后，陈忌声马上打开电脑看完小说结尾，原来是这么个

结局啊，真意外！他躺下看看时间，才六点半，八点起来上班都来得及，到底是睡还是不睡

呢？要睡，楼上的“晨练”还没结束；不睡，这一个多小时不知道干嘛，干啥都没意思，连

电视也不想看。看来转移注意力这招并不奏效，得尝试第二种方式。

第三章

第二种方式实行起来非常简单——隔音耳塞，源头咱控制不了，捂紧自己的耳朵总该行

了吧。陈忌声网购了一套 3M 隔音耳塞，据说戴上它在工地上都能降噪，他已迫不及待地想

试下，坐等收货。

煎熬三天之后陈忌声终于收到快递包裹，他如获至宝，赶紧拆开戴上，打开一首歌试隔

音效果，嗯......声音的确减小许多，降低了 20 分贝左右吧，应该足够，毕竟网购这类东西，

不可能像科学实验室里那样完全隔音。

当晚陈忌声睡觉前戴上耳塞，感到整个世界果然清静了许多。陈忌声躺下睡着一段时间

后，突然被一阵怒吼声所惊醒。“我跟你说过无数遍了！我的支付宝账号是 XXXXXX，密码是

XXXXXX，你怎么就是记不住呢？”是在做梦吗？他睁开眼，摸了下耳塞，没塞紧有缝隙，

声音应该是从缝隙传入耳膜，声源在哪里？他又听到“你除了花钱买东西外，就不会做点别

的吗？”这次他听出来了，声音源头应该在主卧隔壁，墙那边的人多半正在打电话，陈忌声

一直认为主卧的墙壁是最为厚实，之前还从未听到过主卧隔壁房间的声音，没想到戴上这玩

意后反而听到了，这哪是什么隔音耳塞，完全成了助听器！不行，这次我一定要塞严实。他

将耳塞搓揉塞满外耳道，这下应该没问题了，可以安心入睡。

第二天清晨，“砰”-“砰”怎么还听得见声音，不是做梦吧，咚！一声猛响后陈忌声发

现并不是梦境，他下意识摸了下耳朵，咦？耳塞不见了，怎么回事？他打开大灯起床到处寻

找，终于在床底下找到丢失的耳塞，怎么会掉那么远？难道是晚上睡觉翻身时耳塞膨胀蹦了

出去？这样不行，得改良一下隔音方式，改成戴耳塞听歌算了，而且还不能听劲爆的歌曲，

要找些轻松舒缓的曲子，最好是类似摇篮曲的纯音乐。

当晚陈忌声提前充满手机电量，手机音乐外放仍然会听见邻居传来的噪音，必须用耳机

塞住隔绝，他先试用头戴式耳机，嗯......感觉有些重，不过关键的噪音都隔绝了。过了十几

分钟，他感觉背部有些痒，他一翻身侧过来，才发现耳机罩太厚耳朵压得痛，戴这种耳机不

合适，睡着后指不定什么时候会翻身，为此痛醒不划算，耳挂式的侧睡也会压到耳朵周边，

再说耳挂式的明显密封性不够。最后陈忌声决定采用入耳式耳塞，这下总该没问题吧，只需

把音乐调成循环播放就行。到了第二天清晨，“咚咚”声使陈忌声瞬间再次惊醒，怎么又听

到楼上声音！一摸耳朵耳机仍在啊，等等，音乐却没了，怎么回事？他去检查手机的时候，

却发现手机并不在枕边，难道有小偷！他从床上跳起来，很快发现自己的手机正安静地躺在

床边地板上，耳机线早已从3.5毫米耳机孔中脱落，难道是半夜翻身的时候把手机掀到床下？

还把手机摔了，真不划算。看来这种方式也不够理想，只能继续尝试下一种方式。
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第四章

第三种方式对陈忌声来说实行起来有些难度——自我催眠。他以前从没接触过心理学，

更别提催眠，看网上说需要自我催眠改变调整。陈忌声听学催眠录音里的词句，“缓缓地闭

上眼睛，你感到非常地轻松愉悦，想象自己所有的肌肉都松弛下来，深呼吸一口气......”他

躺在床上，跟随录音中的话语感受全身心放松，催眠词句比较好记，反反复复都是那些句子，

说得又轻又慢就行，今天先专心听录音试试。“我从十数到一，每数一个数的时候，你的身

体就会越来越放松。十、你感到自己的身体越来越轻，越来越舒服......”陈忌声在不知不觉

中安然入睡，第二天睡到八点才醒。有效了！入睡容易醒得晚，这一觉他足足睡了近九小时，

半夜也没惊醒打断睡眠，他好久未有过这样的高质量睡眠，好极了！终于找到适合自己的应

对噪音方式。

第二天晚上，陈忌声继续采用昨晚的催眠。准备睡觉时，他打开了外放的催眠录音，躺

在床上呈大字型享受着轻松的时刻，再次顺利入睡。然而第三天一早不到六点，“砰”地一

声响再次将陈忌声拉回老路上，伴随此噪音的还有开水瓶倒地的声音。他感到很烦躁，但转

眼一想，这只是偶然事件吧，我一定能够再次入睡！楼上的清洁并没因意外而结束，无规律

的噪音如期入侵下来。陈忌声心中默念着：我一定能克服，“咚”地一声打断了他的思绪，

我全身很放松，“乓”地又一声，不烦不乱，缓慢呼吸，“哐！”地一闷响，完了！已经全无

催眠入睡的节奏，还是得学会催眠的技巧才行。

第三天下班回来，陈忌声开始学习自我催眠，他上网查，模仿着复读，甚至自己录音对

比，比工作还认真。不知不觉几小时过去了，又到了面对难关的时刻。陈忌声躺在床上，慢

慢平静下心来，很好很顺利，再从脚趾到头各部位缓缓地松弛下来，进行得也很顺利，接下

来是什么来着？数数，呼气，还是引导想象？糟糕，忘记了，我是不是该起来查下？算了，

何必折腾，想到哪步用哪步，万一步骤不对没效果呢？陈忌声在自我纠结中翻来覆去，最后

把自己的大脑折腾累了才见周公。

第四天清晨，陈忌声随着“哐”地一声又一次醒来，他看看表，一共才睡四小时，哎！

折腾来折腾去还是不行，看来只有采用终极绝招。

第五章

这天清晨五点，陈忌声起床穿衣，准备开始使用他的终极招数——直接和邻居说噪音问

题。到底和周围哪边的邻居沟通，这点他昨晚想了一宿：老人一般都固执难沟通改变，先排

除次卧那边切菜的和门口走廊带娃的；找年轻租户谈吧，可年轻人好动，难安静不说，更麻

烦的是租户随时会流动，就算这批安静下来，下批租户又得去费尽口舌交涉，次卧那边算是

彻底放弃。卫生间洗衣妇女多半也老习惯难改，更何况好不容易买套新房总不能长期睡卫生

间吧。想来想去只有找楼上的中年夫妇，希望他们好说话些。陈忌声一边在脑中预演着待会

要说的话语，一边等待着楼上的第一声响。

大约五点半“咚”地一声响，宣告了楼上的邻居已起床。还真准时！陈忌声一边摇头苦

笑一边起身出门。到了楼上邻居家门口后又有点犹豫，这么早敲别人家门说这事是不是有些

不大合适？要不晚上再来？可又不能老这么拖着，睡不好全是自己难受。陈忌声下定决心后

立刻敲门，敲了好几下，里面才有个男声问道：“谁呀！？”

“不好意思这么早来打扰，我是您楼下的住户，想找您商量点事。”约五秒后门开了，

刚才声音的主人露出脑袋，用疑惑的目光望着陈忌声。

“抱歉，我是您正楼下的住户。因为房子的隔音效果不大好，您家每天清晨做卫生的声

音我都能听得一清二楚，而我现在上班一般起得比较晚，能否拜托您家以后稍微晚些起来做
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卫生吗？”

“哦，你说这个啊！”对方的目光显得温和了些，“小伙子，跟你说实话，我们刚住进来

时也起得比较晚，我们是受了楼上的住户影响。我们楼上住着一对老人，你知道，老人家睡

眠时间少，每天早晨天不亮就起床开始折腾，我们不堪天天受楼上噪音骚扰，没办法只有改

变作息习惯也早起。”

“啊！？”出乎陈忌声预料，知道楼上邻居有其难处后，他改变了请求：“您起床后能

否不到处做大活动，或者做卫生时轻些行吗？”

“呵呵，每天清晨都是我老婆在做卫生，她对这房子的隔音问题憋了一肚子火，还时常

念叨着买的什么破房！我每天一早被她强行‘叫’醒，让她改变可有点困难。这不前几天有

天晚上我因要赶工作上的材料，需要一个安静的环境，我们两还特意去附近酒店住了一晚。”

陈忌声听完后彻底傻眼了，原来那晚九小时的高质量睡眠是托了楼上没人在的福啊！看来靠

交涉也解决不了问题，面对噪音他已彻底投降，只剩下唯一一条路可走。

第六章

陈忌声开始调整自己的生活作息时间，四周的环境无法改变，改变自己总可以吧。他随

着周围人的作息来调整自己，顺其自然。每天当楼上砰咚声开始响起时，陈忌声也跟着起床，

有时去客厅看看电视，有时在房间里做做早锻炼，有时更是学着楼上做起了清洁卫生。当他

发现自己逐渐顺应之后，慢慢也习惯了早起。

几周后，陈忌声完全适应了新的作息方式。一天清晨，他正在客厅做卫生，突然听到咚

咚声，他感到声音如此之近，不禁怀疑四周的墙体是不是空心。当咚咚声再次响起时，他才

察觉声音原来是从自家大门方向传来。这么早就有人来敲门，难不成昨天网购的货到了？就

算物流能这么快也没快递员起这么早送货吧？会是谁呢？

他疑惑着开了门，门口正站着一个刚大学毕业模样的女孩，一脸羞涩的样子。

陈忌声疑问道：“是你敲门？”基本属于明知故问。

女孩望着他，瑟瑟发抖地蹦出话来：“您好，您是一个人住这里么？”

“是的哦，你找错门了吧？”

“没有，我是您正楼下的租户。我每天上中班半夜才回，这栋楼不怎么隔音，近些天您

每天清晨做清洁运动声楼下都听得到，我想恳求您能否晚点起床或者起来活动时发声音尽量

轻一些。”

陈忌声没料到自己也成为他人的投诉对象，他骚骚后脑勺回复说：“抱歉，我也是受到

楼上影响才变得早起的，今后我一定注意不发出这么大声音。”

关上门后，陈忌声苦笑着摇了摇头，好不容易才改变的生活习惯还得再调整。早晨起来

躺床上不动等着噪音来袭是不行的，起床在房间里做各种活动难免不发出声音，随时都有可

能影响到楼下，唯有早起之后去户外，肯定影响不到谁。

翌日清晨五点半，陈忌声自然醒来，做好各种准备后出门。他在走廊上按下电梯的“下”

按钮，这栋楼是两梯八户，三十六层高，电梯相对难等，约三分钟后才有一部向下的电梯停

住。电梯门一开陈忌声正准备进入，突然发现电梯里已塞满了人，让他一瞬间怀疑是不是到

了写字楼，他嘀咕道：“怎么才六点钟就有这么多人起来？”电梯里有个声音答道：“你是刚

住进来的吧？这里很多人都有早起习惯，大家统一上好闹钟。”说完电梯里一番哄笑，另一

个声音说：“可不是嘛，这电梯我可等了三趟才排队进来。”“你真笨，你不知道按向上方向

的电梯先上去再下来啊！”“喂！都别说了，赶紧按关门下去！我还要赶到市区上班！”“......”
陈忌声此刻已彻底无语，当初他觉得市郊人少安静、价格合适才到这里买房，现在却完全感

受不到买房的喜悦和幸福，真不知道这几年拼命工作和耗费光家里所有的积蓄到底是为了什
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么。

末章

如今，陈忌声已搬回出租屋老住处，他的世纪喜相逢住宅已挂中介准备出售。如果再买

商品房，一定要买房屋质量好能隔音的，这已成为了他唯一的奢求。
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