
感冒真是“冻”出来的吗
□ 科普时报记者 陈 杰

扫描二维码，了解如何
科学预防感冒。

近来，全国各地遭遇换季式大降温，北方正式

入冬，南方寒潮也提前上线。“多穿点，别冻感冒”的

叮嘱，已成为日常交流中常见的关切。低温与感冒

之间究竟存在怎样的关联？

解放军总医院第一医学中心呼吸科副主任韩

国敬表示，“冻感冒”的说法其实存在认知误区。“感

冒的本质是病毒感染引发的疾病，低温并非导致感

冒的直接元凶。不过，降温后感冒患者扎堆出现，

这个‘锅’低温确实需要背一半。”韩国敬解释道。

“冷空气会让鼻腔黏膜血管收缩，导致局部血

液循环减弱，免疫细胞活性随之下降，这相当于呼

吸道的‘防御城墙’出现了破绽，让病毒更容易乘虚

而入。”韩国敬解释，低温环境更利于感冒病毒存

活，这就让病毒有了更长的传播窗口期；此外，降温

后大家爱闷在室内，通风条件差、人员聚集，使得病

毒通过飞沫或接触传播的概率大幅上升。

对于如何预防降温后的感冒，韩国敬给出了几

点建议：

1.末梢部位要保暖：尤其要保护好手脚、颈肩

等部位，另外鼻腔保暖能直接守护呼吸道第一道

防线；

2.保持室内勤通风：每天开窗通风2次，每次半

小时，别让病毒在室内“开派对”；

3.坚持勤洗手、戴口罩：这是阻断病毒传播的

“王炸”组合；

4.多喝水、少熬夜：呼吸道黏膜保持湿润才更

具抵抗力，免疫力也需要充足休息来养护。

总之，低温只是感冒的“帮凶”而非“主谋”。“只

要把保暖和防病毒结合好，再给免疫力‘充充电’，

即便寒潮来袭，也能稳稳应对。”韩国敬提醒。

羽绒服怎么穿更暖和
□ 科普时报记者 陈 杰

扫描二维码，了解
“多穿保暖”为啥是误区。

近期，多地气温创新低，羽绒服已大规模“上

岗”，但“为什么羽绒服里穿薄点才暖和”这一热议话

题，却让不少人疑惑，羽绒服到底该怎么穿？

“‘多穿保暖’虽是常识，但这一常识落在羽绒服

穿搭上，其实包含着一个巨大的误区。”中国材料研

究学会常务副秘书长陈亚楠解释，静态情况下，“多

穿”是有效的；但在动态的生活场景中，盲目“多穿”

往往适得其反，甚至可能有失温风险。

陈亚楠介绍，从材料科学来看，世界上已知物

质中热导率最低的是静止的空气，衣服的保暖性则

是纤维材料与空气层的“强强联合”。“羽绒服本身

蓬松，能锁住大量空气，如果内搭过厚、层数过多，

会挤压层间空气，导致空气存量减少，保暖效果就

会打折扣。”他进一步解释，此外，水有很强的导热

能力，当内搭过厚时，人在行走或运动中容易出汗，

这些汗水或湿气会逐渐取代空气层中的干燥空气，

导致热量被迅速带走，大风环境下，这种情况甚至

可能导致失温。

对于日常羽绒服该怎么穿，陈亚楠给出了“三层

穿搭公式”：外层的羽绒服可适当宽松，给内层和层

间留出适当空间储存静止空气；中层采用柔软、蓬松

的摇粒绒、抓绒、薄羊绒、羽绒内胆等再造空气层；内

层选择吸湿透气的贴身保暖内衣、速干衣、瑜伽衣

等，避免人体新陈代谢产生的湿气在衣物内积攒，影

响外层的蓬松度，降低保温性能。

近日，吉林长白山天池上演了

一幕奇特的自然景观——平静的

湖面上，蒸汽奔腾如一锅沸腾的

“开水”。这一景观在气象学上被

称为“海浩”。那么，这一景观究竟

是怎样形成的？

“海浩”是什么

“‘海浩’的本质其实是蒸发

雾，也叫蒸汽雾。”中国气象局气象

探测中心首席科学家曹云昌给出

了解释。

曹云昌进一步说明了这种景

观的形成原理：“简单来说，就是当

干冷的空气吹过相对温暖的水面

时，水面快速蒸发，产生大量水汽，

水汽遇冷后会立即凝结成微小的

水滴或小冰晶，它们随风飘浮，便

形成了云雾缭绕的‘海浩’奇观。”

曹云昌表示，这种自然现象较

为罕见，此次长白山天池出现“海

浩”，源于气温骤降叠加三大特殊

条件：

一是冷空气经过长白山时，会

顺着火山口滑落到天池湖面上，在

湖面形成一层较薄的冷空气层；

二是天池当时未封冻，湖水温

度高于气温；

三是水汽遇冷凝结成雾后，水

面和空气的流动方向基本一致。

“海浩”和海雾有何不同

与这种特定条件下形成的“海

浩”不同，海边居民更常见到的是

外观相近的海雾。

海雾在春季和初夏季节尤为

频发，通常以辐射雾或平流雾的形

式出现。曹云昌介绍，二者虽外观

相似，但形成原因与形态存在显著

差异：

“海雾通常是温暖湿润的空气

中的水汽，碰到冷海面后凝结形成

的，形态只有液态；‘海浩’则是冷

空气撞上相对温暖的海面，由水面

蒸发的水汽凝结而成的，形态更灵

活，可能是液态、固态，还可能是两

者混合。”曹云昌进一步介绍。

“海浩”其实也算是海雾家族

里的一员。“两者均为海洋或湖泊

等水域上空低层大气里的水汽凝

结，形成大量的小水滴、小冰晶（或

两者都有），最终导致水平能见度

降低的一种物理现象。”曹云昌解

释道。

扫描二维码，
了解“海浩”和海雾
的区别。

长白山天池为什么冒蒸汽
□ 科普时报记者 胡利娟

低血糖的凶险远超你想象
□ 科普时报记者 史 诗

轻松扫码 科普一下

近日，湖北武汉地铁内一名乘

客突发低血糖晕厥，这一事件将

“低血糖”这一常见健康问题，再次

推向公众视野。当低血糖与晕厥

紧密绑定，很多人默认低血糖必然

伴随明显不适，但低血糖一定有显

著信号吗？

明确血糖标准

要了解低血糖，首先需要明确

正常血糖范围，首都医科大学宣武

医院内分泌科副主任医师马雅辉

介绍，人体正常空腹血糖应处在

3.9-6.1mmol/L 间，餐后 2 小时血

糖则应在4.4-7.8mmol/L。高血糖

伤身不假，但低血糖的危害则更加

凶险。

低血糖的危害

“血糖是大脑和心脏的‘燃

料’，一旦血糖水平过低，身体会发

出预警信号。”马雅辉解释，“典型

的低血糖症状包括头昏心慌、浑身

冒冷汗，严重时甚至会晕厥、意识

不清，低血糖对心脑系统的伤害，

比高血糖还来得急。”

但低血糖并非都有外显症状，

这种情况往往更加危险。“对于病

程较长且合并神经病变的患者，低

血糖时可能无明显信号，这类无症

状低血糖的风险更高。”马雅辉

提醒。

马雅辉建议，控糖切勿“一刀

切”。“对于年轻、病程短，没有并发

症的糖尿病患者，控糖目标可以相

对严格，但也绝非越低越好；而高

龄、病程长还有并发症的老年患

者，则不应强行套用年轻人的控糖

标准。”

血糖异常的信号

如何尽早判断自身是否存在

血糖问题？马雅辉总结了以下需

要注意的身体异常情况：

刚吃完饭就困到睁不开眼，恨

不得立刻入睡；餐后仅两三个小

时，肚子就饿得咕咕叫，两餐之间

还容易伴随心慌手抖、情绪莫名烦

躁的低血糖症状；突然尿频，尤其

是夜尿次数明显增多；眼睛视物

时，常感到模糊，看东西变形，甚至

感觉眼前有黑影飘动；皮肤上轻微

擦 伤 、小 感 染 的 小 伤 口 都 难 以

愈合。

马雅辉进一步提醒，如果近几

年出现腰围逐渐变粗、体重难以控

制、月经周期不规律，或是脖子部

位皮肤变得粗糙发黑的情况，大概

率是血糖波动、胰岛素抵抗的信

号，更可能是糖尿病发来的“前奏

警报”，此时应及时就医检查，避免

病情进一步发展。
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长白山天池的“海浩”奇观。（吉林发布供图）
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