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根据2024年1月1日实施
的与台灯相关的国家标准：GB/
T9473-2022《读写作业台灯
性能要求》，台灯的光品质要求
涉及：色温、显色指数、炫光、照
度及照度均匀度、视网膜蓝光
危害和闪烁等多方面指标。

一、保证照明的“量”——
照度及照度均匀度

1.照度
照度可以简单理解为灯够

不够亮，一般来说数值越大越
好。目前我国标准台灯照度
（光度）级别分为A级和AA
级，A级为达标标准，AA级为
最高标准。级别越高，照度越
好。如果需要长时间近距离读
写，建议优先考虑AA级。

2.照度均匀度
照度均匀度就是光照得够

不够均匀。照度均匀度数字越
小越均匀，阅读时也不容易产
生视觉疲劳。

二、选择灯光的“色”—色温和显色
指数

1.色温
色温是指灯光的颜色。
高色温光色偏蓝。偏蓝的灯光比

较提神却容易造成视疲劳。
低色温光色偏黄，偏暖偏黄的灯光

视觉上比较舒适，但易使人产生昏睡
感。建议：夜间使用的台灯色温不超过
4000k。

2.显色指数（Ra）
显色指数用于评价光源发出的光

线对于颜色还原能力。一般显色指数
越高，表示这类灯光下的物体颜色越接
近真实颜色。

标准要求：一般显色指数不应小于
80；光源为LED的产品，其特殊显色指
数R9应大于0。建议：尽量选择显示指
数高的照明光源。如白炽灯的显色指
数定义为100，是理想的标准光源。

三、选择照明的“质”——
光谱

目前市场上的台灯种类
主要分为三种：白炽灯、节能
灯和LED灯。

白炽灯光谱平滑连续、全
谱、色温接近2854K，光线柔和，
显色指数高。适合阅读、家居照
明。节能灯省电节能，寿命可长
达5000小时，发光效率高（是白
炽灯的5倍）。LED台灯节能省
电、发光亮度高、寿命长。

四、其他影响因素
1.遮光性
台灯应具有遮光性，没有过

度的眩光。可以选择有灯罩的
台灯，保护眼睛不受眩光影响。

2.频闪
如果台灯的光线忽明忽

暗、闪烁不定，容易造成眼睛疲
劳。长期在有频闪的光源下进
行阅读工作，必将使瞳孔括约
肌和视网膜因过度使用而疲

劳、酸痛甚至伤害视神经。
3.蓝光
典型的LED台灯含有蓝光，过量

的蓝光会对视网膜产生伤害。不过，台
灯出厂前均会进行蓝光危害评估，所以
只要购买正规厂家生产的台灯，视网膜
蓝光危害类别为无危害类（RGO）,就不
需担心蓝光的问题。

链接：台灯使用小技巧
1.白天应尽可能多地选用天然采

光。在照度不足时，使用人工照明光
源进行补充，同时打开房间顶灯和台
灯。工作台面的照度高于环境照度，
建议工作台面的照度照度均匀，以减
小眼睛的疲劳。2.台灯光线应照向桌
面，避免直射眼睛。将台灯摆放在写
字手对侧，保证光照足够覆盖阅读所
需面积，同时注意周围是否存在会反
光的物品，避免产生眩光。

（据新华网）

喝牛奶，现在已经广受孩子、孕妇、成年
人、老年人的喜爱，并成为日常生活中的一种
常见食物。

但是你知道吗？对于不同人群和不同年
龄，牛奶摄入的量和种类，还是有不同要求的
哦。并且牛奶除了通常的单独饮用，还有其他
的摄入方法哦！

（一）你知道每天需要喝多少牛奶吗？
根据《中国居民膳食指南(2022年)》的推

荐，一般情况下成年人的奶及奶制品为300-
500 克/天，2-3 岁 350-500 克/天，4-5 岁
350-500克/天，6-10岁300克/天，11-13岁
300克/天，14-17岁300克/天。对于这里的
推荐摄入量，不仅仅是我们喝的常温纯牛奶，
还包括酸奶、鲜牛奶、羊奶、马奶、骆驼奶、各类
奶粉、奶酪、炼乳等。一般我们以牛奶为主，其
他品种的奶类则根据需求和喜好，或在专业的
营养师指导下选择。

（二）除了单独喝牛奶，还有什么方法增加
奶的摄入？

一般会在早餐或者睡觉前饮用牛奶，其实
除了这种方式之外，牛奶还是日常食物制作的
必不可少的食材。比如咖啡中加入纯牛奶、牛
奶馒头、牛奶面包、牛奶饼干、牛奶鸡蛋醪糟、
奶昔、水果酸奶、牛奶做汤做菜等等。这些形
式多样的吃法，不仅可以增加牛奶的摄入，还
能提高食物的风味，增进食欲。

（三）你家宝宝真的需要蛋白过敏的奶
粉吗？

随着牛奶蛋白过敏知识的广泛普及，很多
家长往往会在新生儿时期出现湿疹、血便、腹
泻、腹胀、呕吐等情况下，未经专业医生诊断而
自行选择各类特殊配方奶粉，如氨基酸配方
奶、深度水解配方奶、适度水解配方奶等。

其实牛奶蛋白过敏的诊断是一个专业且

复杂的过程，当宝宝出现上诉不明原因的症
状后，应及时到医院就诊，排除其他疾病，以
免耽误最佳治疗时期，之后再决定是否使用
特殊配方奶。此外，乳糖不耐受也可能出现
上诉症状，所以需要专业的消化科和营养科
医生进行鉴别。

（四）牛奶和豆浆可以互换吗？
很多老年人或者饮用牛奶后出现腹泻的

孩子或成年人，往往会用豆浆替换牛奶。那么
到底可不可以替换呢？

根据《中国食物成分表（标准版）第6版》，
我们可以发现，牛奶和豆浆都是优质蛋白质来
源的食物，且蛋白质含量接近。但是牛奶的钙
含量相对较高，每 100g 牛奶有接近达到
107mg的钙。而每100g豆浆只有5mg左右
的钙。所以对于钙需求较高的儿童、孕妇、老
年人来说，不能只是将牛奶替换成豆浆，还应
该考虑到钙的摄入。

（五）喝全脂牛奶会发胖？
当前超重肥胖已经是各个年龄段中都不

可忽视的公共卫生问题，这种现状不仅引起了
医务人员的重视，家长、孩子也同样重视了起
来。于是，无论是已经超重肥胖，还是体重上升
明显的人群，都开始选择低脂或者脱脂的牛奶。

其实这是没必要的，因为一般情况下我们
每天牛奶300克左右，虽然低脂或脱脂牛奶的
脂肪含量降低了，但是碳水化合物的含量却增
加了。而且相对一天的膳食摄入来说，我们更
重要的是要注意每天烹调油和高能量点心的
摄入。所以对于超重肥胖人群的膳食摄入量，
还是应该前往临床营养科咨询医生和营养师，
进行个体化的减重指导。对于血脂偏高的人
群，可以优先选择低脂奶或者脱脂奶。

健康生活，从每天喝奶开始。喝牛奶，也
要注意量和种类哦！ （据科普中国）

中国气象局国家空间天气监测预警
中心5月11日9时发布地磁暴红色预警：
北京时间5月10日23时起发生地磁暴，
最大级别达到超大地磁暴（Kp=9）水平，
预计后续仍可能发生大地磁暴。

与地磁暴相关新闻同时出现的，还
有“地磁暴让手机信号中断、引发失眠、
导致飞机引擎故障”等网络传言。它们
被大量传播，引起部分公众不安和恐
慌。记者采访了相关专家，为您拨开迷
雾、找寻真相。

地磁暴让手机信号中断？
真相：对手机通信没有影响

手机作为现代主要通信工具，与人
们生活息息相关。有网友称，地磁暴会
导致手机信号中断。

对此，天津市天文学会理事长阎为
国在接受科技日报记者采访时说，地磁
暴对手机通信没有影响。

资料显示，地磁暴是指在太阳爆发
活动中，高速日冕抛射物质携带太阳磁

场冲击地球，对地球磁场产
生剧烈扰动的一种现象。日
冕抛射出的高能粒子流在抵
达地球后，会与地球磁场相
互作用，导致磁场电子快速
移动，产生电流。

“地磁暴可能会间接影
响卫星导航系统。当高能粒
子流冲击地球磁场，导致地
球电离层密度发生变化时，
导航信号可能延迟或减弱。”
阎为国进一步解释，这是因
为卫星导航系统通信主要依
赖地球电离层反射传播。

除此之外，地磁暴还可能
间接影响卫星通信系统。“一
些依赖卫星链路的高级通信

服务，如卫星电话等，在极端地磁暴事件
中可能会受到暂时性干扰。”阎为国说。

相比之下，现代手机通信依赖无线
电磁波，通过地面基站收发信号。这些
信号属于特定无线电频率，与地磁暴影
响的地球磁场频率完全不同。

手机通信的稳定性和可靠性主要取
决于基站的覆盖情况、信号强度以及网
络容量等因素。在初期建设时，地面基
站设计人员已经充分考虑到地磁暴等影
响因素，增设了防护措施，减少外部环境
对手机通信质量的影响。

地磁暴引发失眠？
真相：无证据表明二者存因果关系

从太阳耀斑活动到地磁暴，一些网友
将这些自然现象视为引发失眠、头晕、心慌
等不适的“罪魁祸首”。“这几天我失眠了，
原来是因为地磁暴”等言论在网上出现。

对此，中国气象局国家空间天气监
测预警中心相关工作人员说，地磁暴主
要影响依赖地磁导航的生物，比如信鸽，

不会对人类身体健康造成影响。
“目前，没有直接证据证明地磁暴与

人类失眠、头晕等不适之间存在直接因
果关系。”阎为国说，人体并不是一个敏
感的“磁力计”，能够感知地球磁场细微
变化并直接引发生理反应。

失眠和头晕是常见的健康问题，成因
复杂，包括但不限于压力大、不良生活习
惯、精神心理因素、耳部疾病、神经系统疾
病等。“这些因素远比地球磁场对我们日
常生活影响更直接和显著。”阎为国说。

值得注意的是，对未知或被夸大解
释的自然现象的恐惧和焦虑，反而会影
响睡眠质量。“在地磁暴传言传播过程
中，负面情绪或许会加剧某些个体的不
适感。”阎为国补充道。

地磁暴导致飞机引擎故障？
真相：对低空飞行器影响极有限

很多人听到地磁暴，就从其字面理
解，觉得它应该像风暴一样席卷地球。
更有甚者把地磁暴和近年来出现的飞机
引擎故障联系在一起，称这一定是地磁
暴“捣的鬼”。

对此，中国民航大学空中交通管理
学院讲师王云飞说，地磁暴主要影响地
球电离层和磁场，对地面及低空飞行器
影响极其有限，更不可能直接威胁有多
重防护措施的现代飞机引擎。

据了解，可能引起飞机引擎故障的
原因复杂多样，包括机械磨损、维护不
当、外来物吸入、燃油质量问题等。国
际民用航空组织对每次飞机事故或故
障都会进行详尽调查。但迄今为止，没
有任何官方报告将飞机引擎故障直接
归咎于地磁暴。

“现代商用飞机引擎经过严格测试，
具有高度可靠性和冗余性。它们能在极
端环境下稳定工作，包括强风、冰雹、雷

击等恶劣天气。引擎内装有先进传感器
和控制系统，一旦检测到异常，会立即启
动保护措施，确保飞行安全。”王云飞介
绍，“此外，在初期设计时，工程师已经考
虑飞机受到磁场干扰的可能性，并采取
了相应防护措施。”

国际航空安全记录和研究机构发布
的数据显示，得益于工程技术进步和严
格维护程序，飞机引擎故障率在过去几
十年间持续下降。

地磁暴出现期间要少出门？
真相：可照旧进行日常活动

在地磁暴分级体系中，Kp指数是用
来量化地磁活动水平的一个指标，范围
从0到9。当Kp指数达到9时，表明地磁
活动极为强烈。最近监测到的地磁暴，
Kp 指数已达到 9，这让不少人非常害
怕。甚至有网友提出，在此期间要尽量
少出门，如果非要外出必须采取防护措
施，如戴墨镜、遮阳帽等。

阎为国介绍，地磁暴是地球磁场对
太阳活动响应的结果，主要表现为地球
磁场的短期剧烈波动。这类现象虽然听
起来吓人，但对人类生活影响极小。

“地磁暴对大多数人日常活动的影
响几乎可以忽略不计。无论是上下班通
勤、户外锻炼还是休闲旅行，都无需因地
磁暴出现而做出改变，更没必要采取一
些特殊防护措施。”阎为国进一步解释，
地磁暴是由太阳活动引起的，但主要影
响的是地球磁场，而不是紫外线辐射强
度，采取戴墨镜、遮阳帽等防晒措施，是
完全没必要的。

“公众应当基于科学事实，理性认知
自然现象，避免不必要的恐慌和误解。
用知识武装自己，了解权威媒体发布的
信息，才是面对特殊自然现象的正确做
法。”阎为国说。 （据《科技日报》）

中断手机信号、引发失眠、导致飞机引擎故障……
这些“锅”，地磁暴可不“背”
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近年来近年来,,儿童青少年总体近视率呈现儿童青少年总体近视率呈现
下降趋势下降趋势,,近视低龄化态势得到缓解近视低龄化态势得到缓解。。国国
家疾控局监测数据显示家疾控局监测数据显示，，20222022年我国儿年我国儿
童青少年总体近视率为童青少年总体近视率为5151..99%%。。近视的近视的
发生发生，，除了遗传因素有着重要影响外除了遗传因素有着重要影响外，，环环
境和行为因素也有决定性影响境和行为因素也有决定性影响。。不健康不健康
的光照环境是导致近视的主要原因之一的光照环境是导致近视的主要原因之一。。

进入夏季之后，小区和公园的树荫以及
草坪附近的昆虫种类和数量明显多了起来。

有网友发文称，身穿黄色或绿色衣服
走在街头时，总受小飞虫的“偏爱”。“建议
春夏少穿黄绿色衣服出门”登上微博热
搜。为什么黄绿色衣服容易吸引小飞虫？
如何避开或减少飞虫的侵扰？

这其实与昆虫的一种神奇行为——
“趋性”密切相关。今天，就让我们一起深
入探索这个科学现象，看看为什么某些颜
色的衣服会吸引昆虫，并了解如何在昆虫
活跃的季节呵护好自己。

1.什么是昆虫的趋性？
趋性，指昆虫对某些外部刺激做出的

定向反应。这些刺激可以是光、温度、气
味等。例如，许多昆虫都有趋光性，它们
会被光线所吸引。这就是为什么在夏天
的夜晚，我们经常能看到路灯下聚集着大
量的小飞虫。

2.为什么特定的颜色会吸引昆虫？
这与光的波长和反射有关。不同的颜

色反射不同波长的光，而有些波长对昆虫

来 说 更 具 吸 引
力。例如，紫外线
对许多昆虫来说具
有很强的吸引力。
虽然我们 人 类 看
不到紫外线，但昆
虫却能看到。因
此，当我们穿着反
射紫外线的衣物
时，就可能会吸引
大量的昆虫。

除了紫外线，
一些鲜艳的颜色，
如黄色和绿色，也
可能吸引昆虫。不

同种类昆虫对色彩的趋性叫趋色性。昆虫
趋色性有特定选择和爱好，比如蚜虫、潜叶
蝇、粉虱等，对黄色有较强的趋性，而蓟马
对蓝色有较强的趋性。这是昆虫在长期进
化过程中形成的一种生物学行为，其本质
是一种趋光性。颜色即物体表面反射的光
波，可被昆虫的视觉敏锐感知。趋色性在
昆虫觅食、求偶、选择栖境和躲避敌害过程
中发挥着重要作用。

总的来说，昆虫大多对黄色有较强的
趋性，其次是蓝色、绿色。研究发现，不同
饱和度的颜色对昆虫吸引效果影响显著。
黄色衣服可能吸引到各种各样的昆虫，包
括蚊子、蚜虫、蜜蜂等。

了解了这些，我们就可以理解为什么
科学家会建议我们在昆虫活跃的季节避免
穿着某些颜色的衣服了。因为这些颜色可
能会让我们成为昆虫的“目标”。而大量的
昆虫围绕不仅会带来不便，还可能引发过
敏反应或者被叮咬的风险。

3.昆虫的趋色性
昆虫的趋色性是一种通过视觉器官中

的感光细胞对特定光波产生感应而作出
的趋向反应，这一特性在实际应用中具有
多种用途。

色板诱集害虫
利用害虫对特定色彩的趋向性，可制

作色板进行诱集。如大多数蓟马对蓝色光
波有嗜好，使用蓝板就能有效诱集并控制
其数量。

有色材料避虫
根据害虫对某些色彩的忌避性，如

蚜虫对银灰色有负趋向性，可利用银灰
色塑料薄膜等进行避虫，减少害虫对作
物的危害。

复合技术诱杀害虫
将色彩与其他技术如灯光、频振波、性

诱剂等结合，提高诱杀害虫的效果。
如 何 户 外 保 护 自 己 免 受 昆 虫 的

“骚扰”？
除了避免穿着吸引昆虫的黄蓝绿等颜

色的衣服外，我们还可以采取其它措施来
保护自己。例如，在户外活动时，可以选择
穿着长袖长裤，尽量减少皮肤裸露的部分；
佩戴护目镜，可防止昆虫进入眼睛；也可以
使用驱蚊液、蚊香等防虫用品来驱赶昆虫。

此外，我们还可以通过了解昆虫的习
性来更好地防范它们。例如，许多昆虫在
黄昏和黎明时最为活跃，因此这两个时间
段外出时要格外小心。另外，昆虫喜欢潮
湿的环境，所以保持居住环境的干燥和通
风也是预防昆虫滋生的有效方法。

通过了解昆虫的趋性和习性，我们可
以更好地保护自己免受昆虫的“骚扰”。这
不仅能让我们在户外活动时更加舒适自
在，还能培养我们对自然规律的尊重和自
然界的好奇心。

所以，下次出门前不妨先检查一下自
己的着装是否合适吧！ （据科普中国）

这个问题看起来有些可笑，因为公
鸡打鸣并不是引发天亮的原因，而是一
种对天亮的自然反应。公鸡打鸣是天
亮的预警或告知，公鸡根本没有引发
天亮的能耐，也就是说，公鸡打不打

鸣，天都要亮……
公鸡的生物钟使它们能够感知到天

亮的到来。公鸡体内有一种叫做“松果
体”的器官，它会分泌褪黑素，调节公鸡
的睡眠-觉醒周期。当白天临近时，褪黑
素的分泌减少，这会刺激公鸡的大脑和
神经系统，导致它们开始打鸣。

此外，公鸡打鸣也可能与其他因
素有关，例如群体行为、领地展示或
求偶，在鸡群中可能还具有社交和沟
通的意义。

而天亮本身则是由地球自转与太阳
之间的关系形成的自然现象，地球作为
太阳系中一颗行星，质量只有太阳的33
万分之一，受太阳引力的控制。一方面
地球围绕着太阳公转，一年转动一圈，一

方面地球会自转，每转一圈24小时，也
就是一天。

由于地球自转轴与黄道面具有约
66°34'的倾角，到达不同位置时太阳照
射到地球回归线内的角度就不一样，由
此形成了一年四季春夏秋冬；而地球自
转形导致面向太阳一面不断发生变化，
也就形成了同一个地方的白天和黑夜。

由于地球自转是从西往东转动，在
某一地方看起来太阳就会东升西落，每
天日夜循环，即便阴天下雨看不到太阳，
但白天黑夜的循环照样进行。所以公鸡
打鸣是对天亮的一种本能反应，而非原
因。这是一个有趣的生物学现象，展示
了动物对环境变化的适应能力。

（据科普中国）

紧急提醒紧急提醒！！最近少穿这几种颜色的衣服出门最近少穿这几种颜色的衣服出门

公鸡为何能按时打鸣，难道它体内有闹钟？

今天你喝牛奶了吗？喝对了吗？


