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冷馄饨
王蔚

新民随笔

专家：别被这些“热热”的科学流言左右心智

中暑了，不可以吃退烧药降温

日前举行的2024明眸中国近视防控大

会上，上海市眼病防治中心邹海东教授团队

公布了一项突破性研究成果：重复低强度红

光（RLRL）疗法，可有效控制儿童青少年高度

近视，为儿童青少年高度近视防控领域带来

了机遇和希望。

2018年全国调查显示，6至18岁儿童青少

年总体近视率高达53.6%，其中高三学生高度

近视比例更是达到了21.9%，上海地区甚至高

达27%。临床上近视防控的方法很多，包括户

外活动、阿托品、离焦眼镜、OK镜等，但这些方

法主要针对中低度近视控制，缺乏对于已经

发展成高度近视儿童的有效干预手段。

高度近视儿童的福音
上海市眼病防治中心邹海东教授、许琰

副主任医师团队牵头，联合新华医院眼科朱

煌教授团队、上海市东方医院眼科崔红平教

授团队等，开展了重复低强度红光（RLRL）控

制儿童青少年近视的前瞻性多中心随机对照

研究，共同探索重复低强度单波长红光控制儿

童青少年高度近视进展的有效性和安全性。

邹海东介绍，研究纳入了192名年龄在6

至16岁之间、近视度数达到4.00D或以上的

儿童，这些儿童随机分为干预组和对照组。

干预组儿童每天接受两次RLRL治疗，每次

持续3分钟，而对照组则继续佩戴单焦眼

镜。经过12个月的密切随访，结果显示，接

受RLRL治疗的儿童平均眼轴长度缩短了

0.06毫米，其中一半以上的孩子眼轴缩短超

过了0.05毫米，而对照组儿童的眼轴平均增

长了0.34毫米。此外，干预组儿童的平均近

视等效球镜度降低了0.11D，而对照组则增

加了0.75D。这一显著的对比表明，RLRL疗

法在控制高度近视进展方面具有明显效果。

许琰副主任医师指出，此次研究的成果填补

了高度近视防控手段的空白，为临床医生提

供了新的治疗工具，也为高度近视儿童带来

了福音。

适合6—16岁儿童青少年
低强度红光控制近视主要应用于6—16

岁儿童青少年；本次研究采用的是650nm波

长的红光，治疗设备是一个台式小型仪器，学

生家长可将设备带回家自行使用，操作便捷，

治疗依从性高。该研究内容已于2024年6月

5日 在 线 发 表 于 国 际 眼 科 顶 级 期 刊

《OPHTHALMOLOGY》。

目前，低强度红光在控制儿童青少年近

视方面的研究仍处于起步阶段，后续将有更

多研究聚焦于其作用机制、优化治疗方案以

及长期应用的安全性和有效性评价，并推动

RLRL疗法早日进入临床应用，造福广大高

度近视的儿童青少年。 本报记者 左妍

中暑了能吃退烧药降温吗？空调是不是开

一会儿关一会儿更省电？梅雨季节，千万别被

这些“热热”的科学流言左右了心智。6月科学

流言榜出炉，都是些初夏人们关心的事。

● 中暑和细菌或病毒感染引起的发热
一样，只要吃退烧药降温就会好？
真相：人体的内部体温是由大脑中的下丘

脑调节的。下丘脑检查我们目前的体温，并将

其与约37℃的正常体温进行比较。当体温偏

低时，下丘脑会促进热量的产生和保持；相反，

当体温偏高时，就会通过散热或出汗来降温。

中暑导致的发热，是因人体的散热中枢

出现问题，无法通过出汗来散发热量，吃退烧

药无法让散热中枢恢复正常，反而会适得其

反，让症状加重，引发热射病。因此，中暑后

应首选物理降温，例如将患者移至阴凉或者

空调房，而不是吃退烧药。

● 近期市场上出现多种“黑科技”防晒
衣，不仅防晒还能保湿降温驱蚊？
真相：近期市场上出现的“玻尿酸面膜防

晒衣”“木糖醇凉感防晒衣”“艾草驱蚊防晒

衣”等“黑科技”产品，想法虽然很好，可其实

噱头远大于实际。

玻尿酸防晒衣其中所含有的玻尿酸添加比

例极低，与医美行业中所用的玻尿酸浓度相差

甚远；木糖醇防晒衣只在穿着初期有凉感，时间

一长和普通防晒衣没什么两样；驱蚊防晒衣驱

蚊效果一般，普通衣物一定程度上也可遮挡蚊虫

叮咬。国标规定只有当产品的UPF（紫外线防护

系数）大于40，且UVA（长波紫外线）透过率小于

5%时，才可称为“防紫外线产品”。通常，UPF数

值越高，对紫外线的防护效果越好。因此购买

前，可对防晒衣的防护效果加以核实。

除了防晒性，消费者也要注重防晒衣的材

质。从材料来看，涤纶、锦纶所制产品的防晒

效果比棉、真丝好；从颜色上看，鲜艳或深色比

浅色的防晒效果好；从性能上来看，耐洗涤性好

的更易久穿，透气性、透湿性高的更舒适。

● 空调开一会儿关一会儿更省电？
真相：空调频繁开关，反而更费电。因为

虽然空调不工作时不耗能，但启动阶段的能

耗很高。重启次数多了，总能耗会超过空调一

直开着的能耗。当然，当空调关闭的时间间隔

足够长时，其整体耗电量肯定会少。但关闭间

隔过长，人体会感觉不舒服，想要人体舒服，就

要缩短空调关闭的间隔时长。在这个前提下，

空调开开关关的耗电量一般会更大。

缩小室内温度与室外温度的差距，尽量减

少室内和室外的热交换，是最有效的省电方法。

夏季制冷的时候，室内温度的设定不要

和室外温度相差太远，26℃是个比较合理的温

度，能够在保证人体舒适的前提下，尽量缩小

与室外的温差，冬季同样如此。除湿功能之所

以省电，一个关键的原因就在于温差小。除了

空调与外界空气进行热交换以外，尽量杜绝其

他方式的热交换。遮光窗帘和门帘可以有效

阻止部分热交换。 本报记者 郜阳

昨天清晨，近百位海内

外心血管病领域的顶尖专家

学者齐聚陆家嘴滨江公园，集

体打起了太极拳，他们身体力

行向市民传递“心脏康复”和

“健康运动”的理念。

东方心脏病学会议

（OCC）是上海市医学会、上

海市心血管病专科分会主办

的心血管领域年度盛会。会

议不仅聚焦心血管疾病最新

进展，而且始终关注大众心

脏健康和科普宣教。备受瞩

目的“太极公益活动”已成功

举办六届，成为会议的保留

特色项目。今年恰逢OCC与

世界心脏病学大会（WCC）同

期召开，来自30多个国家和

地区的心血管病专家们齐聚

上海，因此今年的太极拳队

伍更为国际化。

大会主席、复旦大学附

属中山医院葛均波院士表

示，运动不仅能有效预防心

脏疾病的发生，对于心血管

疾病患者来说，更是恢复健

康的关键。太极拳，这一融

合了中华民族深厚文化底蕴

的健康之道，以其独特的身

心运动方式，让在场专家感

受到中式心脏康复“运动处

方”的独特魅力。

“太极拳不只是中国传

统武术，更是中国传统文化的

一部分。它集颐养性情、强身

健体等多种功能为一体，刚柔

相济，内外兼修，与现代医学

中的心脏康复理念相契合，并

且对于场地和人员限制较小，

易于普及推广，是中式心脏康复处方的一个典

范。”葛均波院士说。

众多来自世界各地的心血管病专家也加

入到太极拳的行列。既往研究已经证实，太

极拳对需要心脏康复的心血管病患者而言有

益处，它可以达到低至中等强度运动水平，其

中强调呼吸和放松的要点，也有助于缓解心

脏压力和心理压力。

研究发现，太极拳能够改善心血管病患

者的心率和心肌收缩力状况，对其摄氧能力

的改善作用与快走运动相似。在干预危险

因素方面，多项研究结果证实了练太极拳

的益处，比如练太极拳的降压效果优于中

等强度的有氧运动，平均可降低收缩压

8.4mmHg；降血脂方面，长期坚持太极拳锻

炼，可以改善中老年原发性高血压患者的脂

质代谢，减少靶器官病损的发生率，增强心

血管系统的应激性、适应性和耐受能力；太

极拳可改善冠心病危险因素，提高自主神经

功能和有氧运动能力，调节心理状态；常年

坚持太极拳运动，可调节脂类代谢，增强对

心血管系统的保护机制。 本报记者 左妍
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馄饨不是上海独有的面食，但冷馄饨却

是海派味十足的一道夏令食品。

北方人喜欢饺子要吃烫的。在上海，馄

饨是烫的、温的、凉的皆相宜。尤其是冷馄

饨，完全可以与寿司相媲美。

馄饨，有的地方叫云吞，有的地方叫扁

食。上海人对馄饨的爱，首先体现在花色品

种上。有谁听说过“大云吞”“小云吞”“大扁

食”“小扁食”吗？唯有上海滩，大馄饨和小

馄饨一直争奇斗艳。而说到冷馄饨，却只有

大馄饨撑市面，小馄饨是挤不进这个圈子

的。道理很简单，小馄饨一般是纯肉的，就

算是虾仁小馄饨，也是要在馅心里加鲜肉

的。做冷馄饨是不能用纯肉馅的，三鲜的也

不行，只能是菜肉馅的，纯素馅的更具风

味。这也反映了上海人的养生之道。

以前，遍及大街小巷的饮食店，每到盛

夏，有冷面就会有冷馄饨，这叫标配，但现在

很多店里的冷面却是与冷馄饨拆档了，原因

就是做冷馄饨很“吃功夫”。由于馅心里有

菜，而且最好是七分菜三分肉，所以冷馄饨

常温下保鲜的时间就比较短，只能早档做的

早档卖光，午档和晚档的冷馄饨都要重新做

出来。还有，冷馄饨绝对不能干挑出锅后用

冷水激，必须是在冷气操作间里用电风扇慢

慢吹凉，食品卫生要求远比热馄饨高得多。

堂食冷馄饨时，店家会淋上香醋、辣油，

一大勺花生酱便是灵魂。在家里，烧了一台

子菜，冷馄饨上桌既是主食也是点心，不蘸

调料照样吃得有滋有味。

冷馄饨吃不完，放进冰箱冷藏后再拿出

来，是不能再下热水烫热吃的，也不要放微

波炉里转，否则就洋盘了。上海人的办法是

把冷馄饨放到不粘锅里用素油煎至焦黄。

一碟油煎冷馄饨、一碗绿豆粥，再加上一盘

酱瓜炒毛豆之类的小菜，这个夏天还有比这

更惬意的晚餐吗？

冷馄饨不仅反映了上海人崇尚低调和

做人家的品质，更是将上海饮食的独领风骚

展现得淋漓尽致。

一个小仪器 可防近视眼
最新研究发现：重复低强度红光可控制儿童青少年高度近视进展

上海市中小学生即将开启暑假生

活，为进一步做好暑期消防安全宣传教

育工作，金山区消防救援局联合区应急

管理局、区急速救援队走进辖区学校，对

师生进行了细致全面的暑假前安全教育

培训。

前天是金山区世外学校返校日，区

消防救援局、区应急管理局宣传人员围

绕消防安全常识、火场逃生自救、防溺水

知识等方面，为学生们详细介绍暑期安

全用电、游泳知识和各类消防器材的名

称及用途，并通过互动提问、现场体验等

方式激发大家学习安全知识的热情，加

深其对应急避险的认知。

本报记者 张龙 通讯员 吉飞 摄影报道

暑假生活
安全第一
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