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生 活

受日本核污染水排海的影
响，近期核辐射检测仪在线上平
台销售火爆。产品界面显示，仪
器可测含X射线、β射线等辐射，
可测日本食品、化妆品、海鲜
等。对此，华南理工大学环境与
能源学院教授张永清认为，放射
性测量，光有仪器远远不够，还
涉及样品的采集、样品的前处理
及专业的方法。对样品里不一
样的物质，测量方法也不同。普
通民众没有专业知识，购买的必
要性不大。

（摘自《成都商报》）

国家疾控局近日印发《儿
童青少年近视防控公共卫生综
合干预技术指南》（以下简称
《指南》），提出儿童青少年近视
干预技术，采用三级预防策略
落实公共卫生综合干预措施，
以预防、降低、减缓儿童青少年
近视发生发展。针对儿童青少
年及家长们关心的近视防控问
题，国家疾控局组织有关专家
进行了解答。

增加户外活动有助于促进

学习成绩提高

《指南》要求，日间户外活
动2小时和体育锻炼1小时。
上海市眼科医院院长邹海东认
为，户外活动预防近视主要与
多巴胺有关，室外较高的光照
水平会促进眼睛释放更多的多
巴胺，延缓眼轴增长，从而起到
预防近视的效果。此外，户外
强光照射使瞳孔缩小、景深加
深、模糊减少，也认为可能对抑
制近视发生起到一定作用。

学龄儿童日间户外活动应
达到 2小时，落实于校内校
外。上学日户外活动时间不足
的部分，应在周末补上，并达到
每周户外活动至少14小时。
幼儿园儿童提倡日间户外活动
3小时，把更多的保育内容放
在户外。

如果家长很难保证孩子每
天有2小时及以上的户外活动
时间，可以多利用碎片化时间
来补齐，多陪伴孩子走路上学
放学，给孩子选择在户外进行

的课外兴趣班。在周末多带孩
子去户外玩耍或运动，补充光
照。老师把一些课程放到户外
上，如兴趣类课程、班会等。每
周累计达到14小时户外活动
也可以达到效果。

邹海东说，每天户外活动
2小时，从身心健康要求看，儿
童和青少年应平均每天至少进
行1小时的中等到高强度的身
体活动，以有氧运动为主。每
周至少应有3天进行高强度有
氧运动以及增强肌肉和骨骼的
运动。学校以体育课为抓手，
将户外体育锻炼时间纳入每天
日间户外活动2小时的范围。

研究发现，增加户外活动
不但不会影响学习成绩，反而
在一定范围内能够促进学习成
绩提高。体育锻炼可以使大脑
的额叶、枕叶等得到良好的刺
激，有利于儿童青少年复杂逻
辑思维能力的形成，可以提高
记忆力和提升专注力。此外，
运动可以促使大脑分泌内啡
肽、5—羟色胺、多巴胺等激素，
让人产生愉悦的感觉，可以缓
解学习压力，排解抑郁焦虑等
负面情绪，进而提高学习效率。

家庭选择电子产品，建议

使用次序为投影仪、电视、电

脑、平板、手机

《指南》提出，改善学校、
家庭、社区视觉环境。那么，
现代学习和生活都离不开电子
产品，电子产品对眼睛主要有
哪些影响？如何正确使用电

子产品？
北京大学儿童青少年卫生

研究所教授马军认为，视屏类
电子产品的屏幕亮度、环境亮
度、观看距离和暴露时间是影
响儿童青少年视力的主要因
素。电子屏幕的特点是直射
光、富蓝光、刷屏快、高对比、颜
色艳、反光多，容易使眼睛肌肉
不断地处于紧张状态，容易产
生疲劳，调节力不足出现调节
滞后，导致无法看清物体，产生
远视性离焦，刺激眼轴长度增
加，远视储备量快速消耗，增加
近视发生。儿童青少年眼球透
过性好，对光刺激敏感，对光变
化反应能力强，更容易受到视
屏类电子产品的影响。

家庭选择电子产品，建议
使用次序为投影仪、电视、电
脑、平板、手机。总体原则是屏
幕越大、分辨率越高越好，并根
据环境调整亮度。学校多媒体
教室宜选择大尺寸投影仪或电
脑屏幕，相同屏幕尺寸情况下，
选择屏幕分辨率高的产品。周
围环境较暗时，要打开房间灯
光照明，避免在过暗的环境下
使用电子产品。

需要通过网络学习时，宜
选择电视、台式电脑等大尺寸
屏幕电子产品，相同屏幕尺寸
情况下，选择屏幕分辨率高的
电子产品。电视的观看距离不
小于屏幕对角线距离的4倍，
电脑的水平观看距离不小于
50厘米，手机的观看距离不小

于40厘米。儿童青少年卧室
不摆放电视、电脑，夜间使用避
光窗帘，不开夜灯睡觉。夜间
应减少或避免暴露在高亮度、
富蓝光的电子产品光线下。

任何宣称能逆转近视的治

疗方式，均涉嫌夸大虚假宣传

《指南》提出，采用三级预
防策略落实公共卫生综合干
预措施。目前，有没有可以治
愈或者逆转近视的方法？为
什么要从公共卫生视角来预
防近视？

相关专家认为，迄今为
止，没有任何一种方法能够治
愈或者逆转近视。近视在临
床治疗的过程中，的确能够见
到极少数儿童青少年近视患者
出现短暂的眼轴回退或者近视
度数减少，这与加强户外活动、
减少近距离用眼、采用一些医
疗手段有关，但眼轴回退或者
近视度数减少在临床中是非常
少见的，并非常态。如果后期
近距离用眼强度增加，近视度
数仍然会再次增长。近视一旦
发生，由于持续的近距离用眼
环境并没有发生改变，因此绝
大多数儿童青少年近视患者
还是会不断增长度数。任何
宣称能够逆转近视、回缩眼轴
的治疗方式，均涉嫌夸大和虚
假宣传。

近视防控不能仅仅依靠矫
正技术的发展，而是要坚持预
防为主，运用公共卫生干预技
术才能实现群防群控。坚持防
治结合，才能实现减缓远视储
备量消耗过快、低度近视向高
度近视发展、高度近视的病理
化改变等。

白剑峰（摘自《人民日报》）

随着日本核污染水排海
事件的发酵，人们对于核辐射
的预防愈发关注。近期网传
“可以通过食用碘盐，能够预
防放射性碘在甲状腺的蓄积，
以 达 到 保 护 甲 状 腺 的 目
的”——这真的靠谱吗？最新
一期“科学”流言榜揭晓！其
中涉及诸多近期广为流传的
健康谣言。快来一起了解真
相吧。
流言 空调开“除湿”更省电

真相 开除湿模式是否更
省电，要根据室内和室外空气
的温度和湿度等情况具体分
析，不能一概而论。一般来
说，当气温在20℃-30℃时，除
湿模式比制冷模式省电；当气
温高于30℃时，除湿和制冷模
式的用电量差不多，但是由于
不同厂家的设备工作模式的
设定条件不同，以及室内温湿
度变化的情况不同，有的除湿
模式温度设置略高，反而让人
们觉得不舒适。

也就是说，室内温度高，
则开启制冷；室内温度不太
高，但湿度大，则可以开启除
湿。例如一些地区的回南
天，或者梅雨天气，或者部分
沿海地区等在室内湿度大的
季节，通过除湿模式降低室
内空气的湿度即可让人感觉
舒适。
流言 食用含碘盐可防核辐射

真相 通过食用含碘盐防

核辐射的想法，并不可取。我
国食盐加碘的目的是防治碘
缺乏病。环境缺碘地区通过
食盐加碘，可以安全、便捷、长
期地对全民进行碘营养的补
充，避免碘缺乏病影响居民健
康。根据我国《食品安全国家
标准食用盐碘含量》规定，加
碘食盐中的碘含量为每公斤
20mg-30mg。

在核污染事故中当人体
摄入放射性碘后，主要蓄积在
甲状腺内，发生初期保护甲状
腺需要一次摄入“稳定碘”
100mg，相当于一次摄入3kg-
5kg食用碘盐。《中国居民膳食
指南（2022）》中明确提出，“成
年人每天摄入食盐不超过
5g”，如果过量摄入，会对人体
各个脏器造成严重的负担，会
诱发或加重心脑血管疾病以
及慢性肾病，严重者可能造成
脱水，甚至死亡。

因此，想通过食用含碘盐
防核辐射，不可取！
流言 高温预报温度总偏低

真相 在遇到高温炙烤天
气时，人们有时会感觉天气预
报的温度比自己实际感受到
的温度要低，这难道是因为不
敢预报高温？这种说法并不
准确。

首先，气象预报是有考核
标准的，预报的气温和实况温
度的差别应在误差标准范围
内，否则会被认定为错报。

其次，气温的标准有一套
国际气象组织规范。气象观
测站的选址要求在不受环境
影响的位置，周边不能有山、
高楼、水体，尽量能够反映当
地真实大气环境；测温度用的
百叶箱要求离地1.5米高，下垫
面为草地，不受地表辐射影
响；百叶箱中的温度计也是在
避光、通风的条件下测温的，
这样测出来的气温才是全世
界统一标准下的气温。

因此，预报温度相当于人
们在阴凉、通风的环境下感受
到的温度，自然和人在户外阳
光下感受到的温度是不一样
的。如果下垫面是柏油马路、
水泥地，则感受到的温度会更
高。大家可以将气温预报作
为参考，但气温观测必须符合
全球统一标准，这才是科学的
观测方法。
流言 爱笑的人会得抑郁症

真相 抑郁症具有情绪低
落、消沉或沮丧，兴趣减退甚
至缺失，以及快乐感丧失等临
床表现，但也有患者的外在表
现为“微笑抑郁”，即内在体验
与外在表现不协调一致、有矛
盾冲突。

自卑、低自尊是可能导致
抑郁的人格基础，这类患者很
在意别人对自己的评价，明明
心里很痛苦，却装出表面上很
开心的样子，竭力去维持一个
比较完好的形象。此外，患

有抑郁症的人，往往会有一
种很强烈的病耻感，因此会拼
命隐藏、掩饰。这种状态下，
精力会处在一种极度消耗的
状态。

不过，与患者关系亲近、
经常来往的亲友还是能够觉
察出一些蛛丝马迹的，在发现
抑郁症端倪的时候，身边的亲
友要及时干预，陪患者去医院
做心理评估诊断。
流言 矿泉水开瓶后易变质

真相 市面上合格矿泉水
瓶的材料都是用PET（聚对苯
二甲酸乙二醇酯）制成的。
PET是一种耐高温材料，夏季
车内温度不会使其析出有害
物质。只要瓶身完好且在保
质期内，水的感官未发生变
化，消费者均可放心饮用。

相关测评结果显示，将矿
泉水存放在模拟夏季高温的
环境里14天，矿泉水的状态、
色度、滋味、气味均未发生变
化；未检测出塑化剂邻苯类物
质和重金属；有色矿泉水瓶也
未出现色素污染情况。

此外，已开封+暴晒的矿
泉水也不会滋生细菌。喝水
后把剩余的矿泉水放在模拟
环境中，分别测试即刻、三天
后的微生物含量，结果显示三
天后的菌落总数也没有明显
增长。这是因为矿泉水中没
有太多营养物质，因此水里几
乎没有菌落。暴晒后水温较
高，矿泉水中的微生物也不易
滋长，消费者不必担心。
李洁（摘自《北京青年报》）

老人们常说，入了秋，蚊子的
嘴一“开花儿”就不能再叮人了。
事实上，秋天的蚊子反而猛于虎。

疾控专家介绍说，主要是两
个原因：一方面，进入秋季后昼夜
温差大，入夜后温度较低，蚊虫需
要进入温度相对较高的室内以保
持正常体温，从而造成人们在家
中被蚊虫叮咬的机会较多。另一
方面，蚊子们要吃好喝好，为过冬
做准备。

据介绍，北京市居住环境常
见的蚊虫，一种是淡色库蚊，另一
种是白纹伊蚊，也就是我们常说
的“花蚊子”。淡色库蚊可以成虫
形态越冬，白纹伊蚊则以卵的形
式越冬。前者需要在越冬前积累
足够营养保证安全越冬，后者则
需要足够营养以满足产卵要求，
这就导致了在此阶段蚊虫必须增
加其吸血频率与吸血量，这也是
秋后蚊虫叮咬依然凶猛的原因。

拍死一只越冬蚊，等于消灭
千个“蚊二代”。在蚊虫防治中有
一个通俗说法：杀灭一只“越冬
蚊”，等于消灭1000多个“蚊二
代”。越冬蚊数量的多少将直接
影响来年夏季蚊虫密度的高低。

疾控专家介绍，影响成蚊越
冬的主要因素有温度、湿度、光照
和风速等。研究表明，气温相对
较高、湿度较大、气流速度较低且
光线较弱，是成蚊越冬最适宜气
候条件。越冬成蚊主要藏匿于防
空洞、空关房屋、花房、地下车库
和暖气热力管井等处。

蚊子咬人不看血型，但最青
睐“四类人”。A型血的人更受蚊
子青睐吗？其实不会。蚊子寻找
吸血对象不是依靠血型，而是靠
人体排出的二氧化碳量、散发的
体味、体温等多种混合因素。蚊
子对新陈代谢旺盛、出汗多、体味
大的人情有独钟，比如婴孩，孕
妇，爱出汗、身体健壮的男生，蚊
虫都比较喜欢。

被蚊子咬后太痒？别挠，反
复擦拭就行。被蚊子叮咬后我们
很难忍住痒不去挠，然而这可能
会形成伤口和挠痕。一个科学团
队在小鼠身上发现一种可以立竿
见影止痒的好方法。方法很简
单，就是擦拭身体受刺激部位。
这项研究指出，擦拭被叮咬部位
是在不损伤皮肤前提下缓解瘙痒
的好方法，这个简单动作可以激
活脊髓的抗瘙痒路径。

（摘自《中国妇女报》）

户外活动充足可预防近视

吃碘盐就能预防核辐射？不可取！

为啥秋天蚊子猛于虎

不必买核辐射检测仪


