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如何测量邻居噪音以提出投诉（分步指南）
学习如何用手机测量邻居噪音的分贝值，用日期和时间记录干扰情况，导出证据报告，提交有
效的噪音投诉。

作者: Lubor Šimůnek · 发布日期: April 18, 2026 · 生产力

在线版本: https://appstoryo.com/zh-hans/blog/how-to-measure-neighbor-noise

如何测量邻居噪音以提出投诉
邻居噪音是公寓生活中最常见的压力来源之一。无论是深夜的重低音音乐、黎明时分的狗叫声，还是令天
花板颤抖的脚步声，挫败感都会迅速累积。问题在于，告诉房东"太吵了"很少能带来实际行动。真正有效
的是可测量的数据：带有日期、时间和持续时间的分贝记录。

本指南将逐步教你如何测量邻居噪音以提出投诉。你只需要iPhone和一款免费应用NoiseLedger，它能将你
的手机变成校准过的分贝计，具备会话记录和证据导出功能。

在iOS上免费下载NoiseLedger

多大的噪音算太吵？了解分贝限制
分贝（dB）在对数刻度上测量声音强度。每增加10 dB，感知到的响度大约增加一倍。

声音 大约分贝级别

耳语 30 dB

安静的图书馆 40 dB

正常交谈 60 dB

吸尘器 70 dB

繁忙的街道交通 80 dB

割草机 90 dB

摇滚音乐会 110 dB

大多数住宅噪音条例设定两个级别的限制。白天（通常早7点到晚10点），可接受的环境噪音水平在55至65
dB之间。晚10点后，限制降至45-55 dB。这些标准因城市和地区而异，请查阅当地噪音条例。

关于长期噪音暴露的参考，OSHA和NIOSH噪音暴露限值将8小时工作日的行动水平设定为85 dB。

记录噪音投诉需要什么
安装了可靠dB测量应用的智能手机。

系统化的记录：日期、时间、持续时间、dB水平和噪音描述。

多天多次测量以证明慢性模式。
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逐步测量噪音的方法

步骤1——下载可靠的dB测量应用
NoiseLedger是一款为噪音测量和记录设计的免费iOS应用。它提供FAST和SLOW响应模式的实时测量，记录
每个会话的MIN、LEQ和MAX值，并包含FFT频谱分析。无广告，无需账户，数据不会离开你的设备。

如需了解更多，请参阅我们关于手机dB测量应用准确性的文章。

在iOS上免费下载NoiseLedger

步骤2——设置测量会话
打开NoiseLedger并开始新会话。设置描述性标题，添加标签对噪音类型进行分类，写备注记录具体情况，
在会话期间使用标记来标注噪音峰值。

步骤3——在噪音高峰时段录制
集中在干扰实际发生的时间录制。每次录制至少持续30秒。将手机放在噪音最严重的房间，放在平坦的表
面上，距离墙壁至少一米。至少重复测量5至7天，包括周末。

步骤4——导出证据
PNG报告导出：包含标题、日期、MIN/LEQ/MAX值和时间线图表的视觉摘要。CSV导出：带时间戳的原始数据。

如何使用噪音数据

与邻居沟通
以非对抗性的方式展示数据。数字和图表比主观抱怨更有说服力。

向房东投诉
附上PNG报告、记录的日期和时间，以及当地噪音条例的参考。

法律噪音投诉
当房东不回应时，携带相同的文件联系当地政府部门。

为什么NoiseLedger是噪音记录的最佳工具
隐私优先：完全离线，无需账户，无追踪。

带标签和标记的会话历史。

FFT频谱分析识别噪音类型。

专业级导出：PNG和CSV。

完全免费，无广告。

校准：A计权和Z计权，可调偏移量。

在iOS上免费下载NoiseLedger

https://apps.apple.com/us/app/noiseledger-db-meter-log/id6450401003
https://apps.apple.com/us/app/noiseledger-db-meter-log/id6450401003
https://apps.apple.com/us/app/noiseledger-db-meter-log/id6450401003
https://apps.apple.com/us/app/noiseledger-db-meter-log/id6450401003
https://apps.apple.com/us/app/noiseledger-db-meter-log/id6450401003
https://apps.apple.com/us/app/noiseledger-db-meter-log/id6450401003
https://apps.apple.com/us/app/noiseledger-db-meter-log/id6450401003
https://apps.apple.com/us/app/noiseledger-db-meter-log/id6450401003
https://apps.apple.com/us/app/noiseledger-db-meter-log/id6450401003
https://apps.apple.com/us/app/noiseledger-db-meter-log/id6450401003
https://apps.apple.com/us/app/noiseledger-db-meter-log/id6450401003
https://apps.apple.com/us/app/noiseledger-db-meter-log/id6450401003
https://appstoryo.com/zh-hans/blog/how-to-measure-neighbor-noise


AppStoryo · https://appstoryo.com/zh-hans/blog/how-to-measure-neighbor-noise 3 / 3

常见问题

手机录音可以作为法律证据吗？
在大多数司法管辖区，应用的dB测量值可作为辅助证据，特别是与系统化的记录一起提交时。

手机分贝计有多准确？
现代智能手机麦克风在40至90 dB范围内相当准确。校准可进一步提高精度。

记录噪音的最佳时间是什么？
在噪音实际发生时记录。夜间测量特别有价值。至少记录5至7天。

需要校准应用吗？
不是必需的，但可以提高精度。对于大多数住宅场景，默认校准就足够了。

掌控你的噪音状况
通过系统化测量、适当的记录和清晰的证据，你可以提交一份能获得结果的投诉。被忽视的投诉和被处理
的投诉之间的区别就在于证据。

在iOS上免费下载NoiseLedger
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