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最近全国不少地方气温下降，有人

着急找出换季衣服，有人却坚决遵守“春

捂秋冻”的原则。

马上就要进入“乱穿衣”的季节，到

底应该听谁的？

为什么要“秋冻”？

俗话说“春捂秋冻，不生杂病”，这背

后是否有科学道理？

“秋冬季节，随着气温降低，适宜增

减衣物确实可以达到适应气温、提高免

疫力的效果。”通用技术集团所属航天中
心医院门诊部主任王志忠接受中新健康
记者采访时表示。

专家强调，事实上，秋季逐渐降温

时，适度耐寒确实能够刺激机体产生更
多免疫球蛋白，提高对病原体的防御能

力。此外，秋季微寒刺激可提升皮肤和黏
膜的防御能力，反而过早添厚衣会导致
汗液排出不畅，容易着凉感冒，出现呼吸

道感染等问题。

从中医角度讲，秋季阳气内敛，气温

渐降，人体阳气逐渐向体内收敛，适当接

触凉意可促进气血流通，避免过早闭藏

导致“内热外寒”。

秋季穿衣法则

那么，所谓“秋冻”究竟应该冻到什

么程度？怎样掌握增减衣物的标准呢？王

志忠给出了以下建议：

1. 气温在20℃以上的时候可以相对
减慢增加衣物的速度，通过微寒刺激提

高身体免疫力。

2.当气温降到15℃以下，并且持续两

周以上，就应该及时增加厚衣物。

3.“秋冻”应以“手脚温暖、背部微凉”

为度。

4.“秋冻”时，有些部位要避免着

凉———腹部、脚踝和颈椎这3个部位一定
不能挨冻。腹部受凉后不仅会出现腹泻，

疼痛等慢性问题，女性还会加重月经期

的不适症状。体质偏弱容易手脚冰冷的
人，更应该注重足部保暖。

这些人不适宜“秋冻”

王志忠在采访中还强调，并不是所

有人群都适合“秋冻”，以下人群在降温

时应该及时增添衣物：

1. 患有心脑血管疾病人群
秋季节气温变化大，会使人的皮肤、

皮下组织血管收缩，导致血压升高，也会

引起血液黏稠度增高，引发心脑血管疾

病风险增加，因此患有心脑血管疾病的
人，降温应该注意保暖。

2. 患有胃肠道疾病人群
胃肠道对寒冷的刺激非常敏感，降

温时应注意护住肠胃，防止旧病复发。

3. 患有呼吸道疾病人群

患有慢性哮喘、支气管炎、慢阻肺、

肺纤维化等疾病的人群应注意及时增添
衣服，预防感冒。

4. 患有骨关节疾病人群
秋季，患有骨关节疾病的人群尤其

应该注重患处特别是腿部保暖，防止关

节受凉。

5. 老年人群
6. 孕产妇

专家强调，根据自身的体质按照气
温调整着装，才能在顺应自然规律的过

程中守护好健康防线。 据中新网

2025国庆假期去哪儿玩？日

前，国家体育总局正式发布了
2025年国庆假期户外运动精品线
路推介名单。台州申报的“天之

阔”无动力滑翔户外运动线路成

功入选国庆假期户外运动精品线
路；临海黄沙狮子入选中华体育
文化优秀项目。在中国体育旅游

精品项目中，浙江共有四个项目

获得推介，分别是千岛湖华美胜
地体育旅游度假区、“千年府城自

在临海”体育旅游线路、温岭黄金

海岸跑山赛（重点推介）和横店马

拉松。

在2025中国体育文化博览会
和2025中国体育旅游博览会上，

台州以“和合台州 活力城市”为

主题，集中展示台州体育文旅融
合成果，重点推出3条“体育旅游
精品路线”和“高质量户外运动目
的地建设区”，将体育赛事、旅游

胜地、特色运动项目有机结合，全

方位诠释“体育+文旅”的融合发
展模式。

被国家体育总局重点推荐

的“天之阔”无动力滑翔户外运
动精品线路，依托台州得天独厚
的山海地貌与深厚人文底蕴，精

心打造了一条集极限运动、自然

探索、文化沉浸于一体的空中旅
游体验线路。线路串联台州四大
航空运动基地———临海安基山、

温岭石塘、天台桐柏山、仙居景

星岩，形成“空中走廊”，实现

“攀山入云、升降自由”的飞行

梦想。 据浙江在线

马上就要进入“乱穿衣”的季节

到底要不要“秋冻”？

国庆假期去哪儿玩？

台州这条线路被国家体育总局重点推荐

前不久，某歌手在生日演唱
会上，使用高密度激光打造“激

光银河”舞美特效，很好地调动

了现场气氛，但有观众将此调侃
为“致死量激光”。这也引发了公

众对激光危害的讨论。

近些年，不少演唱会倾向于
使用激光打造出众的舞美效果。

那么，大型演出使用的高密度激
光是否安全？人们应该如何避免

被激光伤害？记者日前就此采访
了相关专家，为您一探究竟。

Class3R激光
常用于演唱会

从某歌手生日演唱会视频可

以看到，百余台激光设备随着演
出曲目节奏变化投射激光光束：

时而是五颜六色的光阵，时而是

柔和律动的光雨。对此，重庆大学

物理学院教授、应用物理系主任

韩德专告诉记者，这类服务于舞

台特效的激光是高密度激光，具

体可分为激光阵列、扫描激光等

类型，通常属于国际电工技术委
员会(IEC)界定的Class3R激光。

根据波长、输出功率等参数

以及潜在危害程度的不同，国际

电工技术委员会在其制定的
60825-1标准中，将激光明确划

分为Class1至Class4四个等级，

每个等级内还有细分等级 (如
Class3 可 细 分 为 Class3R 和
Class3B等类别)，不同等级对应

不同使用场景与安全风险。

其中，Class3R激光的输出功
率处于中等偏上水平，它在演唱

会等灰暗环境中能够形成亮度

高、轮廓清晰的光束，可以打造

出极具视觉冲击力的舞台效果。

同时，该类激光存在一定安全风

险———如果光束直接照射人眼，

即使短时间接触也可能造成视网
膜损伤。不过，通过技术与管理

层面的防护措施，这种风险可被

有效控制，例如可采用光束动态
扫描技术或设置观众席与激光
投射区的安全距离等。由于具有

“视觉效果突出”与“风险可通过

防护控制”的特点，Class3R激光
常被用于演唱会等大型文娱活
动中。

韩德专说，在使用Class3R
激光时，应特别注意以下两点。

第一，要限制功率与照射时

长。相关人员需确保激光输出功
率、单次照射时长均处于安全阈
值内。以照射时长为例，根据相

关标准，人体在Class3R激光内
单次暴露时间应控制在0.25秒以

内(约等于人一次眨眼的时长)。
演唱会通常会使用“动态能

量调节系统”实时监控和调整

激光输出。“在演唱会中，‘动态

能量调节系统’通过传感器监

测环境光强、观众位置和激光
路径，自动降低或调整激光功

率和方向，以防止观众过度暴
露。”韩德专举例道，当监测到

激光强度超过阈值时，这套系

统会动态调低激光能量。同时，

该系统还可以通过调整激光投
射角度和高度，避免光束直射

人群，减少眼部或皮肤受伤的

可能性。

第二，要采取必要的防护措
施。例如让激光设备以30度以上

仰角投射激光，并确保光束路径
与观众头部保持3米以上的安全
距离。

此外，如果现场工作人员长
时间处于激光覆盖区域，则需佩

戴符合标准的激光防护装备，防

止眼部因激光照射出现刺痛、视

物模糊等不适。

避免眼睛直视光束

针对现场观众“致死量激光”

的调侃，韩德专认为，演唱会使

用的Class3R激光，若能量被控
制在安全标准范围内，且投射角

度、与观众的距离均符合相关要
求，那么激光产生的危害已被大

幅削弱，不存在致死风险。

不过，韩德专同时强调，需要

警惕两种可能造成严重危害的情

况。其一是Class3R激光的不当
接触。即便该类激光本身合规，

但如果观众出现过度暴露行为，

仍可能对眼部造成损伤。其二，

倘若人体重复暴露在激光环境
中，可加速皮肤老化、增加罹患

皮肤癌的风险。其中波长在270
纳米至290纳米之间的紫外激光

危害最大，可诱发癌变。

韩德专建议，观众进入有大
量激光装置的演出场所时，如果

无法判断激光能量，应尽量在激

光扫射时防御性地闭眼、偏头，

不要让激光直射眼睛。如果激光

直射到眼睛，应立即避开，以免

造成损害。如果观众眼睛被激光

照射后出现不适症状，且症状不

能自行缓解，一定要及时就医。

据《科技日报》

演唱会使用高密度激光引热议
专家：需注意个人防护


