
Sunday, Sept 26, 2021 2021 年 9 月 26 日(星期日)C3现代健康Friday, September 24, 2021 二○二一年九月二十四日 星期五

随着盛夏的来临，越来越多人到户外活动、
旅行，不少人都会戴上墨镜。其实，墨镜不仅能
护眼，还能让你看上去更漂亮、更吸引人。

让脸显得更对称。英国斯特灵大学的心理学
家发表在 《感知》 上的研究成果称，一个人的脸
型越对称，他的面部吸引力就更大。然而没有人
的脸是完全对称的，但戴墨镜有助于达到这种效
果。因为墨镜遮挡了很多脸部，而且眼镜本身是
对称的，因此会使你的脸看上去均匀很多。

突出轮廓。不是只有中国大妈们拍照时必备
丝巾、墨镜，西方人也钟爱墨镜。在英国诺丁汉
特伦特大学艺术与设计学的一位高级讲师的著作
中，她分析人们为何爱戴墨镜，发现太阳镜的暗
色调不仅掩盖了眼睛周围的不完美或差异，还在
自然柔软的脸部特征上添加了坚硬、规则的线
条，让人的面部轮廓看起来更分明。

营造神秘感。人们认为眼神接触是衡量亲密
关系的一个重要指标，保持强烈的眼神交流是重
要的沟通方式。遮住眼睛能切断与别人的联系，
让人“看不透”，从而带有一丝神秘感。美国内华
达大学的心理学家发表在 《性与婚姻治疗》 上的
研究成果显示，熟悉感与欲望呈反比，戴上墨镜
会产生心理距离，反而让人更有魅力，同时引起
周围人的兴趣、猜测。

引发联想。墨镜除了是一种功能性物品，本
身也具有文化意味。自 20 世纪 20 年代问世以来，
戴墨镜就逐渐与危险、魅力、大胆、性感等特质
联系起来。这些时尚文化中的固定部分，让人们
在潜意识中对墨镜有时尚、魅力的联想。这就让
佩戴者看起来很酷，更有吸引力。

编者的话：全球气候变暖,城市
负有不可推卸的责任。同时，气
候变暖反过来又加重了城市热岛
效应。近几年，世界各地城市温
度都在升高，如何给城市降温，
为城市居民打造适宜的环境，成
为了各大城市的必修课。

美国洛杉矶:浅色路面替代沥
青

今年 7 月以来，美国遭受了前所未有
的高温灾难，美国的 30 个州同时突破最
高气温纪录，甚至有一些城市的温度直
逼 50 摄氏度。降低温度，减轻城市热岛
效应迫在眉睫。为此，麻省理工学院混
凝土可持续发展中心专家提出了“增加
人行道反射率，降低城市温度”的解决
方案。

城市地区约 40%的土地都铺上了沥
青，而沥青路面会吸收太阳辐射，然后逐渐释放
出所吸收的热量，使周围环境变暖。这会加剧城
市热岛效应，使城市比附近农村地区温度要高。
沥青等传统路面的反照率约为 0.05~0.1，这意味着
它们吸收了 90%~95%的光。如果将路面改用更亮
的反光铺路材料，可以将反照率增加 3 倍，从而将
更多的辐射送回大气层。已有研究表明，建造颜
色更浅、反射性更强的道路能将气温降低 1.4 摄氏
度以上，在此过程中，也能将美国城市热浪频率
降低 41%。

尽管美国各个地区给街道“变色”以提升反
照率的方案各不相同，但总的来说，它们都在降
低温度上发挥着重大作用。比如，洛杉矶市给停
车场全部换上浅色漆面——一种特殊涂层，当涂
层用于街道的步行区时，地面本身温度可降低 6.1
摄氏度。在凤凰城，当地将浅色材料混入沥青
中，增加了地面反光率，进一步降低了夏季气
温，数据显示，最高可降低约 1.4~2.1 摄氏度。

麻省理工学院相关研究估计，增加美国所有
道路上的路面反照率可以降低用于冷却的能源使
用量，并减少相当于 400 万辆汽车一年的排放量。
如果材料是本地采购的，例如浅色粘合剂或骨
料、碎石、砾石，还可以节省道路建设开支。

意大利米兰:大楼变身“垂直森林”

都市热岛效应有许多原因，包括建筑材料反
射程度、植被面积、下水道系统等。为减少热岛
效应，欧洲各大城市正试图通过以下方式降低城
市温度。

扩大绿化。由于规划较早，欧洲大部分城市
建设时并未考虑绿化用地。为降低温度，欧洲各
城市都在积极为城市增加绿色。西班牙的巴塞罗
那树的数量居欧洲城市之冠，仍打算增加城市树

木面积到 30%。为对抗热浪，法国巴黎提出一项
“城市森林”计划——希望到 2030 年，50%的城市
空间可以被种植区覆盖，从而起到自然降温的目
的。巴黎政府允许任何人申请在任何地方进行城
市绿化。英国伦敦也鼓励建筑设置屋顶花园或绿
色生态墙，为空气降温。2017 年数据显示，大伦
敦地区约有 150 万平方米的屋顶花园。意大利米兰
在保持现有城市规模与体量的同时，在都市内再
造森林。设计出的 Bosco Verticale 大楼整栋建筑容
纳 800 棵树和 1.4 万株盆栽，被称为当代的森林花
园——“垂直森林”。

规划户外公共空间。每年夏天，奧地利维也
纳政府会在特定时间段关闭市中心几条街道的部
分路段，禁止车辆进出，并在树阴下放置座椅、
喷水雾系统等，给街道降温。

打造亲水环境。法国城市尼斯濒临地中海，
依此规划了人行道湿地系统，用多孔建材铺设公
共步道，让水通过多孔建材渗透到步道上，为周
围环境降温。

改善信息科技。欧洲很多城市如巴黎、伦
敦、雅典、鹿特丹等推出手机应用程序，人们可
以通过手机，查询可供避暑的绿地和有遮蔽的户
外空间。

日本横滨:从上到下立体控温

每年夏季，日本各地城市居民会经常举行洒水
活动。据介绍，这个小小的行动可以降低两摄氏度
气温。日本环境省 2018 年 3 月发布新修订的《城市
防暑指南》。这份长达 100 多页的防暑指南，列入了
很多科研实验成果。日本各地政府根据这一指南，
采取了符合本地区特色的城市防暑降温方法。

作为规模仅次于东京都的日本第二大城市横
滨市也采取了各种城市防暑降温方法，按方向可

分为“上”“中”“下”进行。
上：减少太阳辐射。一种传统方法

是在休息空间和步行空间种植树干较大
的树木，形成绿荫，遮挡太阳辐射，降
低体感温度。横滨市港未来地区的一个
公园重新整备后，明显增加了绿植覆
盖，数据显示，气温、地表温度均有下
降，中午 12 点的地表平均温度由之前的
33.8 摄氏度降至 31.1 摄氏度。另外，模拟
树冠功能的人工遮阳棚，如屋檐或帐篷
在减少辐射中也起到了不小的作用。一
种叫做“分形遮阳棚”的装置模仿了树
叶的形状，通过增强释放特性防止遮阳
部分变热。分形遮阳被认为比传统人工
遮阳有更好的防暑效果。

另外，来自上方的光照，也有从周
围大楼反射到地表的太阳辐射。一种抑
制太阳辐射反射到地面的方法是逆反
射。将“热射线逆反射膜”贴在建筑物
的窗户上，可以将一部分照射在窗户上

的太阳辐射反射到上空，从而抑制炎热环境。
中：细雾局部降温。目前，日本各大城市公

共空间均设置“微细雾”，装置将雾状水滴从喷嘴
喷入空气，利用水滴蒸发时产生的汽化热，达到
局部降温。

下：铺设隔热路面。隔热路面是在路面表面
涂上反射太阳辐射的隔热材料，反射部分太阳辐
射，减少路面吸收的热量，从而抑制路面温度上
升。日本环境科学研究所的数据显示，隔热路面
的表面温度在白天比普通路面低约 10℃，对缓解
炎热环境起到一定作用。

沙特麦地那:巨型遮阳伞改善微气候

位于阿拉伯的麦地那有着世界上最大的遮阳
伞，高达 20 米，由广场上的灯柱改造而成。为了
给各地赶到麦地那的朝圣者提供舒适的环境，沙
特政府推动了这一巨型遮阳伞方案，给清真寺庭
院搭建了一个可变的遮阳屋顶，在不破坏清真寺
建筑特征的要求下，改善清真寺的自然微气候。

遮阳伞的面料采用 PTFE 膜材料，表面有自洁
效果，对醇类、酮类、燃料和油类具有极强的抵
抗力，可防止织物老化和污染，还能抵挡强烈的
紫外线辐射。由于体量巨大，需要强力结构抵抗
风荷载，所以该伞的结构较为厚重。

整个广场有 250 把遮阳伞，遮阳面积总计
14300 平方米，比整个圣城清真寺的面积还要大，
为朝圣者提供了最佳的阴凉环境。

此外，遮阳伞还有收集雨水的功能，因为伞
面中心部分呈凹型，可以让雨水自然往中央流，
以收集宝贵的水资源。

遮阳伞打开时就像盛开的花朵，它们都被设
定为以微小的延迟顺序同时打开和关闭，以避免
运动部件之间的碰撞。

奶茶、蛋糕、蛋挞、冰淇淋……对
于很多人来说，甜食的诱惑难以抵抗。
中山大学公共卫生学院营养学系副主任
冯翔则提醒，过度吃甜会从头伤到脚。

眼睛。虽然吃甜食本身并不会导致
近视，但如果长期过度吃甜食，可能会导
致近视度数增大。此外，能量摄入过多，
会导致超重甚至肥胖，很多慢性病的患病
风险也会增加，比如糖尿病。糖尿病患者
特别是那些血糖控制不佳的，通常表现为
暂时性视物模糊。相比非糖尿病患者，糖
尿病患者的近视患病率更高。糖化血红蛋
白控制不佳的糖尿病患者也更可能罹患近
视。另外，血糖长期过高还可能对眼睛造
成黄斑水肿等不良影响。

牙齿。如果吃太多甜食没有及时清洁口腔，
口腔内的细菌就会利用糖发酵产酸，导致口腔内
pH 下降。pH 下降到一定程度，就会使牙釉质受到
侵蚀，引起脱矿，最终导致龋齿，也就是我们常
说的蛀牙。

脸、胸、背。如果长期大量吃甜食，人体会
分泌更多胰岛素来降低血糖，而过多胰岛素会增
加胰岛素样生长因子，并促进雄激素的分泌，使
毛囊皮脂腺导管角化过度，皮脂腺分泌过多油
脂，从而诱发或加重痤疮 （俗称“青春痘”）。痤
疮经常发生在脸部、胸部、背部等皮脂腺发达的
部位。

脚。很多甜饮料里加了果糖、果葡糖浆等配
料，这类糖会增加体内尿酸生成，显著提升患痛
风的风险。痛风最常发病的关节是大脚趾，还常
见于手部的关节、膝盖、肘部等。

研究发现，甜食吃太多还会带来各种健康问
题。一是增加肥胖风险。由于每克糖会产生 4 千卡
的热量，长期大量吃，就会造成能量过剩，进而
导致肥胖。二是增加高血脂风险。长期吃太多
糖，多余的能量在体内转化成脂肪，容易引起肥
胖，并导致血脂代谢异常，同时，过多的糖还会
直接转化为内源性甘油三酯，导致高脂血症，特
别是高甘油三酯血症的发生。三是增加心血管疾
病风险。长期高糖摄入可导致血糖和胰岛素水平
升高，诱发胰岛素抵抗，从而增加心血管疾病的
发病风险。四是增加癌症风险。吃太多甜食，当
摄入的能量高于消耗时，便会以脂肪的形式储存
在体内，而体脂过多增加多种癌症的风险。

当然，并不是一点甜食也不吃，健康吃甜建
议做到以下几点：首先，根据世界卫生组织建
议，成年人和儿童每天添加糖的摄入量，应该降

到总能量摄入的 10%以下，最好能降到 5%。就成
年人来说，相当于每天吃糖 （添加糖） 不超过 50
克，最好控制在 25 克 （6 块左右方糖） 以内。儿
童更要少吃。其次，少喝含糖饮料 （如可乐、果
汁饮料），如果喜欢喝甜饮料，可以选择无糖 （≤
0.5 克/100 毫升） 的甜味剂 （如赤藓糖醇、甜菊糖
苷） 饮料，或者选择低糖 （≤5 克/100 毫升） 的种
类，喝之前看一看营养成分表中碳水化合物那一
栏的数值。少吃甜食点心 （如巧克力、雪糕），如
果喜好甜味，可以把有甜味和没甜味的食物一起
吃，例如，无糖酸奶和香蕉一起搅拌了吃。再
次，烹调时少加糖 （如蜜汁、糖醋），可多用一些
调味料 （如醋、大蒜） 来提味，如果喜爱甜味，
可以用有甜味的食物 （如菠萝、红枣） 来代替白
糖等添加糖。最后，要学会阅读食物标签，需要
重点关注其营养宣称中每份或每百克食物中碳水
化合物的含量，这个含量是食物本身和添加糖的
总和。一般说来每百克含有添加糖 10 克以上就属
于高糖食物，5 克以下才属于低糖食物。


