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生 活

暑期是野外活动的高峰
期，7月16日，11名“驴友”上山
游玩，返回途中有两人走散，另
外9人遭遇了山洪。接到报警
后，消防救援人员轮番救援了7
个多小时，才将他们营救至安
全区域。而7月12日，知名旅
行博主姜野在新疆进入博格达
峰徒步失联后遇难。

户外活动的头等大事就是
安全。那么，如何在保证自身
安全的同时，拥抱自然，享受户
外活动的过程呢？首先你需要
了解，户外活动常常伴随着许
多风险和意外。

预判风险，量力而行

户外活动中遇到的风险一
般分为4类：自然风险、装备风
险、人为风险和混合风险。中
国农业大学登山队攀登队长晏
澄已有4年的户外活动经历，
他说：“进行户外活动前，要优
先考虑前3种风险混合的综合
风险有多大，如果足够大的话，
我们就会放弃。”

自然风险指的是地震、高
温、雷雨、大风天气、山洪、地质
灾害等。出发前应密切关注出
发日的天气状况，如果遇到上
述自然风险，要取消或中断行
程，不要冒险出行。

绿野救援队是中国最早开
展户外公益救援活动的民间组
织之一，队长吕忠洪认为，避免
人为风险，首先要了解自己的
身体情况是否适合户外，不要
逞强。其次要掌握必备的野外
出行技能，比如如何在野外行
走、如何保温、如何防晒、如何
防中暑。在开展户外徒步之
前，需要储备大量的知识，不打
无准备之仗。

吕忠洪曾经救助过一个被
困在悬崖边的驴友，“他就是太
自信，看到很多人都爬到过山

顶，觉得自己肯定也没
问题，没做太多攻略就
去了。”接到求救电话
后，吕忠洪和队友带着
绳子，从山顶绕过去，
沿着山路把他带了下来。
“像我们大学生，平时可能

会省吃俭用一点，但是在户外
装备上绝对不能省，不买廉价
产品。”晏澄表示，装备风险也
是潜在的风险，良好的装备可
以保证生命安全。

多年的救援经历中，吕忠
洪经常会劝告户外运动者要配
备基础户外装备，比如登山鞋、
登山杖、魔术头巾、排汗内衣
等。他拿速干衣举例，“一件普
通的棉线衣服出了汗以后不容
易干，风再一吹，可能就发生失
温了”。

其实很多事故的发生并不
是单一风险造成的，大都出于3
种风险掺杂之后的混合风险。
在进行户外活动时，一定要了
解天气等自然风险，敬畏自然，
设置应急路线，以避开极端天
气造成的潜在危险区域；提前
学习并实操野外生存和急救
技能；不为一时省钱购买劣质
装备，以免在户外活动中酿成
大祸。

科学训练，提前规划

7月13日上午8点20分，
晏澄所在的中国农业大学登山
队成功登顶海拔7546米的新
疆慕士塔格峰。为此，队员们
经历了长达一学期的筹备策划
和科学训练。

晏澄介绍，出发之前，登山
队经历了诸多培训。“我们进行
了长达3个月的体能训练。日
常训练中，10公里这种都不算
长跑了。”野外拉练也是必要
的，登山队队员们会去山西五
台山或北京近郊的山里徒步、

登山、露营，训练野外技能。经
过一系列培训之后，他们还会
在登山前进行实地训练。“训练
不合格的成员是绝对不允许上
山的。”

据吕忠洪介绍，清华大学
山野协会登山队，每年暑假也
会组织学生登雪山。因此，春
季开学时，他们就已经开始体
能训练，学习户外知识。“在野
外，危险是会升级的。”吕忠洪
举例说，在城市里，你崴脚可以
去医院，在野外崴脚，尤其是一
个人的时候，可能无法行动，因
此具备野外生存和急救技能是
非常有必要的。

记者了解到，中国农业大学
登山队会经常请国内专业的登
山培训公司对队员进行专业技
术培训。最近几年，吕忠洪所
在的绿野救援队也经常为北京
一些大学的户外社团进行培
训，比如北京大学山鹰社、清华
大学山野协会等。“这些社团成
员未来会是户外运动的主力，应
从青少年开始培养大家的户外
安全意识和能力。”吕忠洪说。

蓝天救援队队长曹春利最
近救助的驴友大多是因迷路、摔
伤、中暑被困野外的。对此他表
示，一定要做好提前规划。首
先，要提前熟悉路线，了解自己
徒步的这条户外路线中途是否
有下撤点或补给点；其次要了解
领队，在户外，领队的经验、资
历、责任心是很重要的；最后，
要准备充足的物资，比如手机
备用电池、专业登山包、足够的
饮用水（夏季大量出汗，可以喝
运动型饮料补充电解质）、食物

和保暖衣物。
曹春利特别提醒，

不要因为晴天就不带
保暖衣物，“有时候你
可能会在山里遇到突

发状况，没能在预计的时间下
山，夜晚在山上很容易发生失
温。”此外，晏澄提醒，户外活动
不能太依赖导航，出发之前一
定要下载好目的地的离线地
图。“这样手机没有信号的时
候，也不会迷路”。

制定好规划后，还要遵守
规划。某大学登山队前队员卢
小石表示，在徒步中一定要按
着计划的路线走，不要一时兴
起去探路，或者觉得这里景色
好就想在这里多待一会儿，这
样做风险很大。“比如原本计划
在天黑之前出山，但是天黑之
前没有走出去，就要在夜里光
线不好的情况下走路，这很危
险。如果是雪山，这个问题可
能会更严重。”

团队合作，保持冷静

吕忠洪在救援中遇到的情
况多数是单人的或多名户外新
手徒步发生意外。他还记得，
两年前有一个驴友单独爬香山
失联，救援队来来回回找了一
个月都没找到，直到第二年才
发现尸体。吕忠洪和其他救援
人员推测，她是迷路后想顺坡
滑下山，结果滑坠骨折，无人发
现，夜里失温去世的。“很可惜，
其实这样的事故，你跟着领队
走是完全可以避免的。”

中国农业大学登山队即将
攀登岗什卡雪山的队伍中，老
队员占比50%。团队人数对户
外安全来说很重要，“户外运动
时人越多，情况越复杂，风险也
越高。”据晏澄介绍，其登山队
每次活动时新老队员比例基本
保持在1∶1左右。

“不能落单，这一点是最重
要的。”绿野救援队的志愿者队
员、有多年户外领队经验的张
庆生经常为队员们策划路线，
保障大家的衣食住行和人身安
全。他认为，户外活动不能单
打独斗，大家要讲究团队配合
和分工。“领队的身体状态可能
不是团队里最强的，但他的户
外知识一定是最丰富的。人多
时难免会有意见不合，一定要
听从领队安排。”

吕忠洪表示，在户外，大部
分山路是没有路标的，所以一
定要跟着领队或者熟悉路线的
人走。救援中，他经常发现，有
些人自己在网上下载了地图就
敢直接走，“一旦迷路了心里会
非常慌张，很容易发生滑坠或
者崴脚。”

张庆生表示，户外活动中
情绪也很重要，一定要保持稳
定、冷静。“如果迷路了，不要
慌，还是得按着路走，千万不要
抄近道，越近的地方越陡，往下
可能全是小悬崖。”

对于一些户外“小白”，晏
澄说，户外活动没想象中那么
美好，过程中充满艰辛和困
难。“如果只是觉得山上的风景
很好，或者做这个事情很酷，想
得到一定成就感的话，还是需
要评估好自己的心理状况、身
体状况，不然会很危险。”
“生命很重要，命只有一

条，山一次上不去，还可以上第
二次。”张庆生说。

陈晓 谭思静

（摘自《中国青年报》）

近段时间，阿斯巴甜可能
致癌的传言满天飞。据世界卫
生组织官网消息，7月14日，国
际癌症研究机构、世界卫生组
织（以下简称世卫组织）和粮食
及农业组织食品添加剂联合专
家委员会最新发布了无糖甜味
剂阿斯巴甜对健康影响的评估
报告。

国际癌症研究机构援引对
人类致癌性的“有限证据”，将
阿斯巴甜归为可能对人类致癌
之列，联合专家委员会重申其
每日允许摄入量为每公斤体重
40毫克。

这是国际癌症研究机构首
次对阿斯巴甜进行评估，也是
联合专家委员会对其开展的第
三次评估。

每日摄入量需控制在每公

斤体重40毫克内
阿斯巴甜是一种广泛应用

于食物和饮料的甜味剂。无糖
可乐、口香糖都少不了它。

据中国农业大学食品科学
与营养工程学院教授范志红介
绍，阿斯巴甜是两种氨基酸，即
L-苯丙氨酸与L-天冬氨酸，
催化制成的一个二肽，并含有
一个甲酯。它的甜度大约是蔗
糖的200倍，所以用于增甜时

的实际用量要比蔗糖少很多。
而白砂糖、冰糖、绵白糖、红糖
等的主要成分都是蔗糖。

范志红介绍，国际癌症研
究机构对各种物质的安全相关
研究进行了梳理，按照与癌症
风险的联系，做了致癌可能性
的分级。其中1类是“确定的
人类致癌物”；2类包括2A类
（对人类很可能致癌）和2B类
（对人类可能致癌）；如果被列
入3类，那就是目前的证据还
没有提示它有致癌作用。

国际癌症研究机构根据人
类癌症（特别是肝细胞癌）方面
的有限证据，将阿斯巴甜归类
为对人类可能致癌（2B类）。

被列入可能致癌物的名
单，并不一定等于“吃了就要得
癌症”。做这些分类，是为了警
示人们，在职业防护和日常生
活中应当注意控制，乃至避免
接触那些可能增加癌症风险的
物质。

范志红坦言，实际上，很
多种食物中含有国际癌症研
究机构所列出的1类致癌物，
或者食物本身就被列入1类
或2类致癌物，但各国也不会
禁止销售，很多公众还是会食
用的。

她举例，如酒精饮料中的
酒精被列入 1类致癌物，但
酒、酒心巧克力、朗姆酒蛋糕、
酒酿甜食、糟鱼、糟蛋之类含
酒精的食物，仍然备受喜爱。
比如亚硝胺类物质也是确定
的致癌物，但海米、干贝、虾
皮、鱼干之类，天然就会带着点
亚硝胺类物质。再比如，烧烤
食物、油炸食品中的苯并芘之
类多环芳烃物质也是确定的致
癌物。但人们对烤串的热情丝
毫不减。

联合专家委员会得出结
论，所评估的数据表明没有充
分理由改变以往确定的阿斯巴
甜每公斤体重0至40毫克这一
每日允许摄入量。

因此，联合专家委员会重
申，人们可在这个每日限量内
放心食用阿斯巴甜。例如，假
设没有其他方面的食物摄入，
一罐含有200或300毫克阿斯
巴甜的减肥软饮料，一位体重
70公斤的成人每天要饮用9至
14罐以上才会超过每日允许
摄入量。

科学界对甜味剂是否健康

一直有争议

阿斯巴甜只是合成甜味剂
中的一种。其他常用合成甜味

剂还包括三氯蔗糖、甜蜜素、安
赛蜜等。此外，人们最熟悉的
是糖醇类甜味剂，包括几十种
糖醇，如木糖醇、麦芽糖醇、赤
藓糖醇等，它们是天然存在的
甜味物质，通过发酵或氢化的
方式来大量生产。

关于甜味剂是否会损害健
康的争议从未停止。曾经宣传
健康安全的“代糖宠儿”赤藓糖
醇在几个月之前就爆出新闻，
《自然·医学》杂志刊登的研究
结果发现，大量摄入赤藓糖醇
会促进血小板聚集和血栓形
成，增加心血管疾病风险。每
天摄入30克的量就会产生不
良效果，而这个量和一瓶甜饮
料所需要的增甜数量是基本相
当的。

不久前，世卫组织也发布
了有关甜味剂的报告，提醒大
家喝无糖甜饮料、使用各种甜
味剂，对预防各种慢性疾病是
没有什么益处的。

但范志红也表示，因为研
究的证据力还不够强，结果也
不完全一致，因此世卫组织和
各国食品添加剂管理机构至今
还没有对它们做出禁用建议。

崔爽 付丽丽

（摘自《科技日报》）

家用按摩器使用时间越长
效果越好？哪些人、哪些时段不
适合使用？近日，辽宁省暨沈阳
市2023年“医疗器械安全宣传
周”启动，医护人员在义诊的同
时，着重为市民解读了家用按摩
器使用误区。

据现场一位医护人员介绍，
不少市民在使用家用按摩器时，
存在着使用时间越长越有效的
用械误区。“家用按摩器的原理
主要是以高频机械振动对人体
进行刺激性按摩，促进受激部位
的血液循环，加速该部位组织的
新陈代谢，从而获得放松身体的
效果。使用家用按摩器时，不是
时间越长越好；一些慢性病患
者，更不宜使用。”

该医护人员提醒市民：初次
使用家用按摩器的时间不宜过
长，最好先试用10到15分钟。若
第一次使用后，身体没有出现不
适，可适当延长按摩时间，但要
调整好按摩力度和次数，使用时
间最好控制在每次20至30分钟，
早、晚各1次即可。空腹、饱食、
醉酒和剧烈运动之后，不能使用
电动按摩器，因为此时按摩会使
血液流速进一步加快，胃部平滑
肌蠕动增强，易造成恶心、呕吐、
胸闷等不适症状。

高爽（摘自新华社）

使用家用按摩器
这些事项要注意添加了阿斯巴甜的食物还能吃吗

准备去徒步、登山？
收下这份安全攻略


