
“周末多睡可补回平日睡眠不足”并不正

确。专家说，有些白领平日睡很少，而到周末却

狂睡。这会使平日节律失调，更难恢复正常睡

眠。如果周末睡到中午，那么晚上 10 时以前你

不会上床。所以不是调整你以前的睡眠缺乏，而

是使下周更难入眠。所以周末最好也像平时一

样时间起床。

“饮酒可以催眠”正在被很多人实践，其实这

种做法是不可取的。在中睡眠中，酒中的有害物

质在体内积存，毒害身体，还伤害视网膜，会使身

体适应能力下降。

“运动对睡眠有益无害”也是被专家否定的

认识。经常运动能使人的神经系统得到调节，改

善人们的睡眠质量，这是不争的事实。但许多人

喜欢在睡觉前运动，认为这样做能提高睡眠质

量，这就不对了。专家告诉我们，人们在睡觉前

进行剧烈的体育运动，会使大脑细胞处于极度兴

奋的状态，这会使人难以入睡，并会因此而导致

失眠。尤其是老年人在晨练以后，不可以再睡个

“回笼觉”，否则会给身体带来损害。

“运动有益睡眠”也应适可而止
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日前，42 岁摄影爱好者格伦·斯宾塞在英国柴郡切斯特市上空

发现并拍下这些非常罕见的荚状云，它们像飞碟一样盘旋在空中。

这种云还叫波状云，散布几英里远，制造出一个惊人景观。荚状

云在英国是非常罕见的。它们在山顶等很高的地理特征阻挡强风时

形成。气流中断使高山一侧大气呈现出风波图案。而在风波顶端，

空气中的水分浓缩，形成云。空气向下移动、进入风波波谷时，水分

再次蒸发，留下透镜状云。

斯宾塞开车去商店时看到这些不同寻常的云。他非常吃惊，于

是停下汽车，从后备箱中拿出相机，进行拍摄。

这位摄影师说：“我试图跟着它们去一个更高的地方，以便更好

地进行观察。它们太迷人了。你很容易知道人们为什么将其误以为

UFO。它们太不一般了。我以前从未见过像它们一样的景观。”

但这种云厚度制造出对比强烈的光，动力飞机飞行员常避免在

透镜状云附近飞行，因为转子系统很可能受到大气湍流的影响。

罕见“飞碟”云
受摄影者追捧

却为飞行员“噩梦”

科技日报讯（通讯员刘旭红 记者林莉君）频

率为 16—17Hz（赫兹）的次声波会引起人体无法

忍受的颤抖，从而产生头晕、心慌、神志不清等症

状，超过一定强度时可致人死亡。16 日，记者从

中国计量科学研究院获悉，通过多年攻关，我国建

立了基于激光活塞发生器法的次声源标准装置，

使得低频测量下限延伸至 0.01Hz，并填补了我国

低于 20Hz的次声声压量值复现与传递能力的空

白，为次声波的监测防护和利用提供技术支撑。

次声波是一种频率低于 20赫兹的声波。虽

然我们听不到，但我们的身体却能敏感地接收

它。地震、火山爆发、风暴、海浪冲击、机械振动等

情况下，都有次声波的存在。次声的波长很长，不

容易衰减，可传播很远的距离。世界各国正积极

采取措施，监测并减少次声对人体的伤害。

课题负责人何龙标博士告诉记者，由于我国

声压基准的频率范围为 20Hz—25kHz，在低于

20Hz的次声频段经常发生测不准的现象。而英

国、丹麦等国家的计量实验室已经将声学传感器

的校准频段拓展至 1Hz 甚至更低。2011 年，中

国计量科学研究院和浙江大学联合攻关，课题组

国际上首次提出利用位移反馈型的激光活塞发

生器获得低失真的次声声压，并建立次声声压校

准装置。

“目前，该装置的稳定性控制在百分之零点

一之内，实现了次声频段声压量值的复现和传

递。已经在环境噪声监测、声学仪器校准等领域

得到广泛使用。”何龙标说。

我国建立次声源标准装置 精准识别次声波不再是难事

变色龙是自然界的伪装高手，能够改变体色，与周围环境融为一

体。现在，工程师研制出变色龙型人造皮肤，在设计上，这种薄薄的

伪装材料只需要弯曲便可按要求改变颜色。

研究人员表示这种新材料让研发全新的显示技术、变色伪装

以及探测建筑、桥梁和飞机微小缺陷的传感器成为一种可能。变

色龙型新材料由加州大学伯克利分校的工程师研制。研究小组成

员指出：“研制出只需弯曲便可改变颜色的柔软变色龙型皮肤还是

第一次。”

变色龙型材料还可用于制作新型广告牌，汽车的主动伪装涂层

以及用于探测桥梁、建筑或者机翼结构疲劳的传感器,可用于制作新

型广告牌，也可让车身实现主动伪装，通过改变颜色进一步与周围环

境融为一体。

人造材料
模仿变色龙

可伪装融入环境

据英国《每日邮报》报道称，美国黄石公园除有高耸的间歇喷泉、

险峻巍峨的黄石峡谷，很多游客也必访着名的温泉“牵牛花池”

（Morning Glory）。“牵牛花池”有着透彻的蓝灰色温泉水，映照蔚蓝

天空，呈现出的彩虹般渐层色彩，实在令人着迷！

然近来有摄影师发现，黄石公园的温泉水质受污染已产生严

重变化，从原先的蓝灰色变成了黄绿色。园方深入了解，原来是不

少人会往温泉中投掷硬币许愿，甚至还有无良游客往温泉内丢垃

圾，导致温泉颜色出现橘色、黄色及绿色的模样，不再是过去美丽

的蓝灰色泉水。

其实牵牛花池过去也曾因石块、垃圾引发生态危机，早期黄石公

园开放时，就有不少游客喜欢往池子里丢石头，导致泉眼出现堵塞现

象。尽管园区人员都有定期清理牵牛花池的垃圾、硬币，但仍无法挽

救牵牛花池变色如此剧烈。

报道称，游客不文明的观光行为不仅影响生态，也连带影响该国

的国际形象。为大自然，游览时不妨也尊重当地习俗、信仰、爱护旅

游资源，让后代子孙也能分享这片美景。

游客投币许愿
致黄石公园

温泉由蓝变黄

睡眠对我们来说再普通不过，谁都“睡过”；

但睡眠对很多现代人来说几成“奢侈品”，睡个好

觉不容易。

调查显示，24.6%的居民在睡觉这件事上“不

及格”，即低于 60 分；94.1%公众的睡眠与“良好

水平”存在差距。更为严重的是，失眠与精神心

理疾病的关系常被人群忽视，而相关调查数据显

示，90%的精神疾病患者，前期都有不同程度的

失眠症状，久而久之出现精神紊乱，诱发严重的

精神疾病。

3 月 21 日，是世界睡眠日，中国睡眠研究会

日前宣布，今年世界睡眠日的中国主题为“健康

心理 良好睡眠”。中国睡眠研究会理事长韩芳

表示，睡眠障碍既是精神心理障碍的重要诱因，

又是精神心理疾病的重要症状。但公众对于睡

眠障碍的认识却很不足，虽然影响睡眠的因素是

多方面的，但心理问题是其中很重要的一环，所

以，改善睡眠应该从改善我们的心理开始。

九成精神疾病患者前期都有不同程度失眠症状

睡不着睡不着？？别是心理有问题……别是心理有问题……

“睡眠是大脑获得休整的唯一机会。”中国睡

眠研究会首席科普专家陈贵海表示，如果大脑的

代谢废物日积月累，脑细胞会精疲力尽，而夜晚

不能获得休整的脑细胞就像超负荷劳动的工作

者，最终崩溃。

陈贵海介绍说，2014 年《自然》杂志的一篇

研究文章指出，睡眠为我们清除了脑部的垃圾。

人体的淋巴网络系统是有效地清除代谢废物的

通道，但是大脑这个最为耗能的人体器官却没有

淋巴系统，那它如何处理自身废物呢？

这项研究发现，当大脑清醒时，神经胶质细

胞类似于一个繁忙的机场，神经元间不同信息的

神经活动使自身体积不断膨大，脑细胞逐渐膨

胀，可占大脑体积的 86%；入睡后，神经胶质细胞

进入一个安静阶段，活动趋于同步或停滞，体积

也趋于收缩，这为大脑和脊髓的液体流动腾出更

多的空间，就像一台洗碗机通过持续冲刷将污垢

冲走。

这种清洁方式的效能在清醒大脑中只有大

约 15%，“这意味着没有足够的睡眠，就不能充分

地清除大脑的垃圾，”陈贵海说，“大脑垃圾的堆

积，会干扰我们的记忆、会议、计划和执行的能

力，并且可能发展为神经退行性疾病，如阿尔兹

海默病即老年痴呆、帕金森氏病等。”

睡与不睡，你都得知道
睡眠是在帮大脑“排毒”

科技日报讯 （记者赵英淑）3 月 17 日，

记者从中国食用菌协会获悉：“中国食用菌

行业大会暨 2015 中国（山东齐河）食用菌

新技术新产品菌需物资博览会”将于 3 月

30 日至 4 月 1 日在山东省齐河举办。展会

将邀请国内外食用菌界权威专家、学者，共

同总结 2014 年国内外产业发展情况，剖析

国内外食用菌产业发展趋势，共促食用菌

产业进步。

据悉，在会上，最具典型的食用菌企业

新产品、新技术将极致呈现，最具特色食用

菌生产物资第一时间在行业内传递，最具价

值食用菌信息精准传达。全国各地以及海

内外食用菌界近千人向齐河聚集，将围绕

“一带一路发展战略与食用菌产业跨国融

合”“新常态下食用菌产业的生态环境与创

新发展”、资本市场与食用菌产品交易融合，

以及我国食用菌产业转型升级、产品流通渠

道、市场建设、食用菌电商等问题，举办主题

论坛，将就当前产业市场、国际发展动态以

及生产加工技术、人才培养管理、流通渠道

建设及产品市场等问题进行交流和研讨，推

动食用菌行业可持续发展，助推食用菌产业

转型升级。

山东省是我国食用菌生产大省，而齐河

县把发展食用菌产业作为调整农业产业结

构、拓宽农民致富渠道的支柱产业来抓，制

定了一系列发展食用菌产业的优惠政策，深

入开展了食用菌产业园区创建活动，培植了

五大食用菌产业园区，形成了产加销一体化

经营、一二三产业融合发展的食用菌产业体

系。每年都引进、试验、示范、推广一批新品

种和新技术。先后推广了杏孢菇恒温栽培、

高温大棚养菇、阴阳棚种植等多项技术，新

技术覆盖率达到 95%以上，食用菌科技化水

平走在了全省乃至全国前列。

科技助推食用菌产业转型升级

科技日报讯（记者胡唯元）记者 3月 18

日从中国互联网获悉，“互联中国梦·网聚正

能量——新媒体视域下的传统文化”专题论

坛日前在厦门举行。中国互联网协会副秘

书长杨一心在致辞中表示，创新传统文化传

播内容和传播载体，大力弘扬传统文化，网

聚正能量，是时代赋予我们的责任和义务。

如何充分利用新媒体在青年网民群体中较

为普及的优势，创新传播方式，提升中国文

化软实力，是需要深入思考的课题。

论坛上，清华大学政治经济学研究中心

高级研究员李江涛、首都师范大学儒教文化

研究中心主任陈明等研讨了传统文化传播

在当今社会的重要性。

“互联中国梦”活动是在工业和信息化部

指导下，由中国互联网协会与互联网业界通力

合作组织开展的系列活动。自2013年启动以

来，“互联中国梦”先后走进清华大学、北京邮电

大学、北京航空航天大学、太原理工大学等高

校，走进西藏、新疆、福建等地方，活动内容丰

富，活动方式多样，得到社会各界高度肯定。

“互联中国梦”聚焦传统文化

科技日报讯 （记 者滕继濮）欧 维 姆

SPT1B1D-50 智能张拉系统设备在越南交

通部科学工艺院(ITST) 礼堂揭开面纱，现

场顿时掌声雷鸣。日前柳州欧维姆机械股

份 有 限 公 司（以 下 简 称 欧 维 姆 公 司）

SPT1B1D-50 智能张拉系统设备举行赠送

仪式，该设备将用于在越南的产品试验及设

备宣传推广工作。

欧维姆公司研发生产的 SPT1B1D-50

智能张拉系统的技术居国内先进水平，该设

备在预应力施工过程中，由于可以实现预应

力同步张拉，张拉数据准确，张拉时可控制

速度与位移大小，克服了传统张拉设备数据

不可预设与控制、张拉精度低、误差大及不

利于同步张拉等缺陷，因而受到交通、建筑

等行业的青睐。

此次欧维姆公司赠送智能张拉系统设备

是用于在越南的产品试验及设备宣传推广工

作。欧维姆技术创新一直走在同行前列，而

与越南也早已在公路、桥梁等领域进行了广

泛深入的合作。2013年，欧维姆公司与ITST

签订了战略合作协议，旨在对OVM新产品、

新工艺、新材料的试验、准入及推广等方面进

行互利合作，以实现双方共赢的战略目的。

赠送仪式上，欧维姆公司的技术专家对

设备的运行操作做了现场指导。ITST院长阮

春康在试运行及详细了解设备情况后，对欧

维姆SPT1B1D-50智能张拉系统设备和与欧

维姆公司的合作内容给予了高度评价。赠送

仪式后，欧维姆公司总经理刘璇提出为了进

一步加深和推进双方后续合作、立足长远发

展、巩固合作成果，双方今后的合作方向并提

议尽快成立专项小组就合作进行对接。

加强中越合作 欧维姆智能张拉系统设备先行

科技日报讯 （记者段佳）两会期间，环

境污染是代表委员以及公众热议的话题，而

大家对改善自己身边小环境的需求也在不

断上升。3 月 16 日，汽车业内人士表示，经

过筛选比对，北京现代全新胜达、一汽丰田

RAV4、进口起亚索兰托 L 这三款装备了空

气净化器的 SUV 车型，对关注车内空气质

量的消费者是不错的选择。

作为旨在提升品牌价值的战略车型，全

新胜达一直是北京现代全力打造的重头戏，

也受到市场青睐，年销量超 7 万辆，成为同

类型 SUV 中的佼佼者。在“风暴前沿”设计

理念的指引下，全新胜达 2015 款外观整体

风格大气硬朗。2.4L 自然吸气和 2.0T 涡轮

增压两种动力形式形成了高低搭配，其中

2.0TGDi发动机采用了新一代“双涡管单涡

轮”增压技术，蕴含澎湃动力。

一汽丰田 RAV4 2015款走的是“中庸”

设计思路，让大家挑不出该车大毛病，市场

表现一直平稳。而进口起亚索兰托L自2009

年以进口身份引进国内以来，一直都凭借着

丰富的配置和出色的性价比在 SUV 市场占

据了一席之地，它也是为数不多的坚持为中

国市场引进柴油动力的进口车型之一。

SUV装备空气净化器抵御“霾伏”

一项世界卫生组织的涉及 15 个国家超过 2

万人的调查显示，27%的人存在失眠在内的多种

睡眠障碍，中国睡眠研究会的同期调查也显示，

中国成年人的失眠发生率高达 38.2%，40%的成

年人在最近一个月内出现白天打盹。此外，1900

年以来，人们的日睡眠时间以每年 0.71分钟的速

度在递减。换句话说，公众当前的日睡眠时间已

经比 1900年减少了 1.5个小时。

“现代人明知睡眠的重要性，却依然顽固地

占用就寝时间，并认为白天昏昏欲睡虽然令人不

快，但是没有什么危害，睡眠少甚至成为一个人

的荣誉标志。其实不然。”中国睡眠研究会副理

事长、广东省精神卫生中心主任贾福军表示，心

理、精神障碍患者普遍有睡眠异常，1/3—1/2 的

慢性失眠患者有精神疾病的问题，失眠被认为是

精神障碍的高危因素，尤其是抑郁症，常在失眠

1年以内发病。

睡眠障碍既是精神心理障碍的重要诱因，又

是精神心理疾病的重要症状。贾福军具体分析

了几种与睡眠障碍密切相关的精神疾病。

睡眠障碍是精神分裂症最常见的症状之

一，常在疾病恶化时加重；睡眠障碍可以诱发

精神症状；精神分裂症由于其对外界敏感性增

加，又加重了睡眠紊乱；抗精神病药物可引起

睡眠紊乱。

精神分裂症患者睡眠障碍表现以失眠为主，

特征为昼夜睡眠节律紊乱、白天睡眠增加，多数

嗜睡、失眠交替出现。随着治疗后病情改善，睡

眠异常也随着改善。

许多研究发现，失眠常见于抑郁症患者，并

且心境障碍严重程度与失眠有关。失眠者中的

抑郁症发病率比非失眠者高 3到 4倍。90%的重

性抑郁障碍患者伴有睡眠紊乱，最常见的主诉是

失眠，睡眠障碍常带来痛苦感，因此加重了抑郁

症患者的功能损害。

躁狂发作与睡眠紊乱的关系也比较密切。

躁狂发作时实际睡眠时间和睡眠需要均减少，病

人主诉失眠。

焦虑障碍也常主诉失眠、多醒、重复性焦虑

性梦境、白天嗜睡，部分病人早醒。

失眠既是精神疾病的诱因也是其症状

专家提醒，长期睡眠障碍引发的心理精神损

害不应忽视。快来测试一下，以下这些睡眠障碍

引发的问题，你中了吗？

脾气暴躁。当人们专注于某件事时，若被打

断就会产生负面情绪，以色列研究人员发现，睡

眠不足会将这种负面情绪放大。

情绪低落。诺贝尔经济学奖获得者丹尼

尔·卡内曼在他的研究中发现，影响人们情绪

的两大因素之一就是睡眠。此外，有研究证

实，晚上睡眠质量好的人，情绪较为正面，反之

则情绪不佳。

反应迟缓。睡眠不足会让人对外界事物的

反应变得迟钝。研究发现，若连续 36 小时不睡

觉，说话时容易重复使用相同的字词、速度缓慢、

含糊不清，很像喝醉酒人说话的样子。

学习能力降低。短期记忆是决定学习成效

的关键因素之一。睡眠不足的人，短期记忆能力

会减弱，影响学习效果。此外，意大利研究证实，

如果没有足够的睡眠，注意力很难集中。

健忘。睡得越少，越健忘，老年时，患上认知

障碍的风险也会增加。

容易出错。研究发现，一晚不睡可导致数字

错误增加 20％—32％。睡眠不足的人做投资决

策时，也极易出现经济损失。

自我测试
睡不好的这些后果，你中了吗？

现代医学模式告诉我们，生物—心理—社会

因素相互作用，共同影响人体身心健康，也在疾

病的发生、发展、治疗和预防过程中贯穿始终。

贾福军解释说，睡眠是生理功能，也是最容易受

到心理和社会因素影响的生理功能之一。

睡觉容易，睡好不易。中国睡眠研究会认

为，要想改善睡眠，除了需要心境平和外，还需要

考虑社会因素，其中包括走出被普遍认可的一些

睡眠误区。

“每天最好睡 8 小时”是不少人的健康睡眠

观念。其实，这数字并不可靠，专家表示，每个人

所需睡眠时间不同。只要你在下午很烦的时候

并不想打瞌睡，就说明你昨晚睡的时间是够的。

研究结果显示，睡 8小时以上的人寿命可能

会比睡 6 到 8 小时的人更短。科学家还不清楚，

是多睡使健康下降，还是多睡是某种疾病的症状

之一。睡得久的人往往有睡眠呼吸暂停症、抑郁

症或未控制的糖尿病，有可能会睡不醒。

别把误区当常识
“睡满8小时”并非健康真理

精神障碍是失眠首
位原因。失眠者中的抑
郁症发病率比非失眠者
高3到4倍。90%的重性
抑郁障碍患者伴有睡眠
紊乱，最常见的主诉是
失眠，睡眠障碍常带来
痛苦感，因此加重了抑
郁症患者的功能损害。
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