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■生活风向标

■数字时尚

■科学与生活
据新华社电（记者周润健）进入 4月，随

着天气逐渐转暖，天象剧场也日渐升温。预

报显示，4月天宇将上演月全食、天琴座流星

雨、水星合火星等三大天文景观。

首先登场的是 4月 4日的月全食天象奇

观。天文教育专家、天津市天文学会理事赵

之珩介绍说，这次月全食，我国全境观测条

件都非常不错。“只要天气晴朗，我国几乎所

有地区都能欣赏到一轮‘红月亮’高挂夜空

的迷人景象。”

继精彩绝伦的“天狗吞月”之后，一年一度

的天琴座流星雨将在4月23日“扮靓”夜空。

天琴座流星雨的活跃期大约从 4 月 16

日至 25日，在此期间，其辐射点在 22时就已

上升至适合观测的高度，黎明前接近中天，

后半夜观测条件更好。

预报显示，今年天琴座流星雨的极大将

出现在 4 月 23 日 8 时。“感兴趣的公众可在

22 日晚和 23 日凌晨对其进行观测。”赵之珩

提醒说，与传统三大流星雨相比，天琴座流

星雨的流量虽然不算大，但亮流星多，且多

火流星。“利好消息是，本次极大期间月相为

娥眉月，对观测无影响。”

在天琴座流星雨“绽放”夜空的同时，太

阳系的两颗大行星——水星和火星也将在

当天上演“星星相吸”的天文好戏。

4月天宇将上演三大天文景观

科技日报讯 （记者申明）3 月 31 日，英

特尔公司面向中国用户发布了第五代智能

英特尔酷睿博锐处理器家族。和上一代相

比，新品将电池寿命延长了 3倍，速度提升了

2.5 倍。此外，新处理器不仅在无线功能上

进行了大胆创新，而且速度更快，更易管理。

英特尔商用客户端平台总经理贾睿昇说，

酷睿博锐处理器新增了了三个特性（PC创新

设计、无线显示以及无线扩展坞），为用户和企

业提供了更好的办公体验，满足了企业及员工

对移动性和工作环境的多元化需求。

无线显示技术使得每一间演示会议室

都变成一个无线空间；得益于英特尔无线千

兆位技术，无线扩展坞可以使用户在走到办

公桌的那一刻网络已经连接就绪了；另外，

计算机系统可自动连接电脑显示屏、键盘、

鼠标、以及 USB 接口，可淘汰传统的线缆连

接方式。

据了解，目前戴尔、惠普、宏碁以及联想

四家 PC厂商的 14款产品已经选择了该处理

器。这些 PC 厂商设计的是 PC/平板 2 合 1

的设备、超极本、超薄翻盖笔记本。目前这

些新品已经上市。

“新一代处理器可以为未来的工作环境

带来变革，将会为各种规模的企业带来数以

千亿美元的生产力的提升。”贾睿昇认为。

英特尔发布第五代酷睿博锐处理器

当“电子眼”遇上大数据，车辆套牌、没年

检、违法记录未处理等一切违法违章信息，都

会被公路上的智能卡口系统自动识别报警，

前方执法服务站的交警很快就会拦截处理。

3月 24日在洛阳召开的河南省公路交通

安全防控体系建设现场推进会透露，目前河

南省 9 条国道、13 条主要省道已经建成并接

入系统的智能卡口系统，已达 343 处，覆盖

7000多公里道路。

电脑屏幕上，一辆黑色大众车的照片弹

了出来，信息显示车辆正朝执法服务站驶来，

距离约三四公里。站内交警立刻通知路面巡

查的交警准备拦截。不一会儿，对讲机里传

来反馈，嫌疑车辆已被拦截。

据介绍，执法服务站的报警来自公路上

设置的智能卡口系统，该系统能抓拍路上车

辆信息并自动识别，同时向执法服务站报

警。这就是河南省目前正在全面建设的公路

交通安全防控体系的一部分。

“查套牌车不用肉眼搜了”“找肇事逃逸

车不用满城跑了”……交警查处违法车辆从

此有“神助”！孟津县交警二大队指挥平台的

交警们，平台安装的高清摄像头达 500 万像

素，过往车辆司机的任何小动作和表情都能

清楚地看到。

据介绍，智能卡口的外观和大家常见的

道路摄像头差不多，但它有一颗更复杂的

“芯”——自动识别车牌、外形的软件。通过

这个软件，卡口系统能实时读取车牌号码等

信息。套牌、假牌车，车辆没悬挂号牌、遮挡

号牌、没有年检、违法记录没处理、“营转非”

车辆等，智能卡口系统都会发现并报警，由于

卡口系统和警方公路交通安全技术管控后台

系统连通并能传输数据，在获取车辆信息后，

卡口系统就能将车牌号和数据库中的信息作

比对。发现问题后，卡口系统就会自动报

警。卡口系统甚至“聪明”到能判断出车辆向

哪个方向行驶，最近的执法服务站是哪个，并

以最快速度通知站内民警处理。同时，在当

地交警指挥中心也能得到相应的报警，碰到

比较复杂或紧急的情况，指挥中心会及时调

度指挥。

河南省公安厅交警总队负责人告诉记

者，随着该体系的建设发展，未来通过对不同

车辆在不同时段、不同季节运行轨迹的分析，

警方甚至可以提前预判道路拥堵，向群众作

出提醒，建议合理行车路线。

电子眼连上大数据：违法无处逃
本报记者 乔 地

据新华社电 （记者吉哲鹏）位于“三江

并流”世界自然遗产地核心区的云南省迪庆

藏族自治州 10 多年来坚持不懈推进禁止使

用塑料袋，“白色污染”得到成功遏制。同

时，退耕还林、天然林保护、防污治污等一系

列生态环境治理工程，让雪域高原山更青、

水更绿。

随着经济社会发展，迪庆州一度遭受

“白色污染”，严重影响旅游业发展和群众生

活。2001 年，香格里拉县出台禁止销售、提

供、使用塑料袋的规定，向“白色污染”宣

战。“禁白令”规定，自 2001 年 7 月 1 日起，香

格里拉县境内禁止任何单位和个人销售、提

供、使用塑料袋。随后，“禁白”宣传走进校

园、单位、社区、景区。在旅游大巴上，游客

们也能听到导游关于在当地禁止使用塑料

袋的温馨提示。

为推动“禁白”落地，香格里拉组成了禁

白综合执法队，在对全县塑料袋批发商持有

的塑料袋进行有偿回收、监督零售商不再出

售塑料袋的同时，尝试寻找塑料袋的替代

品，订购环保袋到各大农贸市场、大型超市

等地进行免费发放。“禁白”范围后扩展到德

钦、维西两县。

“禁白”的同时，迪庆深入实施“生态环

境整治行动”。据统计，2014 年迪庆州就治

理陡坡地 4 万亩，水土流失治理 51 平方公

里，完成荒山造林 1 万亩，义务植树 193.8 万

株；兑现公益林生态效益补偿、草原生态补

助 2.3亿元，实施退耕还林、天然林保护二期

等工程，建设公益林 11.5万亩，种植经济林 4

万亩，补播退化草原 50万亩。

“禁白”“护绿”双管齐下
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人生的幸福之一就是一碰枕头就睡着，

一觉睡到自然醒。充足的睡眠使人精力更充

沛，大脑运作更顺畅。然而，就是睡觉这件最

平常也最有“治愈效果”的事儿成为很多人的

“奢侈品”，晚上睡不着、早上起不来、永远睡

不醒成为萦绕心头的痛。

“春困”可能隐藏疾病

“春困”是一种自然的生理表现，调整好

生活方式就行。但是，有些“春困”可能掩藏

着危险的疾病。由于老年人的血液黏稠度比

较高，如果睡眠时间过长，就会导致血液黏稠

度增加，而血液黏稠度增加就容易诱发中风

等脑血管疾病。

美国的研究人员在对 9 万多名 50—79 岁

的女性进行了长达 7 年半的调查后发现，每

天睡眠超过 9 小时的人中风危险比睡 7 小时

的人要增加 70%，睡眠时间是增大中风危险

的独立因素。我国的临床数据也显示，大约

有 70%—80%的缺血性脑中风病人，在发病前

一周左右，会因大脑缺血缺氧而频频出现打

哈欠等犯困现象。

在北京大学第三医院举行的“关注卒

中，关注睡眠”大型科普讲座上，神经内科主

任樊东升教授指出，脑卒中相关性睡眠障碍

现状，临床常被忽视，睡眠障碍如不处理会

导致心脑血管疾病；影响卒中患者的康复，

导致除了神经功能缺损不易恢复外, 对认

知 、记 忆 能 力 也 有 不 同 程 度 的 损 害 ；就 脑

血管病发病风险因素和并发症而言, 睡眠

障碍均未被列入其内, 更无系统理论探讨

和诊疗规范；临床上脑血管病相关睡眠障

碍病因复杂, 牵涉到卒中损伤部位、神经

内分泌免疫、心理社会环境等各个方面……

“卒中患者睡眠障碍高发，严重影响预后，而

失眠是最常见的睡眠障碍症状，还未得到足

够重视”。

还有一项研究表明，睡眠时间太长，也有

可能诱发糖尿病。研究发现，每天的睡眠时

间在 6—8 小时的人，身体最为健康。如果睡

眠时间不足 6 小时，患糖尿病的风险就会增

加约 2 倍；如果睡眠时间超过 8 小时，患糖尿

病的风险则会增加 3倍多。

多项研究均显示，老人每天睡眠在 8 小

时左右就够了，再延长反而可能降低大脑皮

层的兴奋性。因此，专家建议，应坚持适量锻

炼，有效加速体内循环，提高大脑的供氧量，

以缓解“春困”。

很多失眠背后有精神
疾病作祟

数羊？睡不着。上床不去想问题？但实

在控制不住……其实，睡不好觉是一件很痛

苦的事情。统计显示，目前，有 10%—15%的

人正在被睡眠问题所困扰。

樊东升解释说，失眠是睡眠障碍的一种

表现形式，包括了入睡困难、难以维持睡眠、

睡眠程度浅、经常梦魇、早醒等。睡眠不足除

了会让人出现头晕、头痛、情绪低落、烦躁等

症状外，还会引发高血压、肥胖和风湿等多种

慢性疾病。失眠按照病程时间的长短可分为

急性失眠（短于 1 个月）、亚急性失眠（1—6 个

月）、慢性失眠（长于 6个月）。

“心理生理性失眠最为常见，其特征为过

度关注自身的睡眠问题，易觉醒，由此导致失

眠及日间功能障碍。”樊东升表示：对于短暂

的失眠，患者不必过度担忧，越是“怕失眠，想

入睡”，脑细胞就越兴奋，反而适得其反。但

是，一旦出现长期失眠就应该给与足够的重

视。失眠在早期或症状轻微时治疗效果更

好，所需的时间也更短，患者应该尽早前往正

规医院神经科或专业的“睡眠中心”进行系统

化治疗。

其实，对那些只睡了六七个小时就自然

醒来的人来说，醒了你就别硬躺着凑够 8 小

时了，只要你觉得头脑清醒，感觉良好，就放

心地起床活动吧。而长期觉得睡眠不足，怎

么也睡不够的人，也许你应该对自己严格一

点，调好闹钟，把睡眠时间和周期控制得有规

律些。

治疗失眠需“对症下药”

“临床上，单纯的失眠症并不常见，很多

时候，它是抑郁、焦虑甚至重型精神病的表现

之一，失眠只是其中的一个症状。”樊东升表

示，治疗时不仅要关注“失眠”这个“标”，更要

重视原发疾病这个“本”，规范化治疗焦虑、抑

郁或精神疾病，药物需要足量足疗程服用，在

医生的指导下慢慢减药、停药。“这类药物并

没有人们想象中那么可怕，在医生指导下使

用是安全的，千万不能因噎废食。”

樊东升指出：“希望通过科普讲座，提高

公众对睡眠问题的关注，对睡眠障碍问题进

行科学化引导和管理。”中国睡眠障碍的问题

日益突出，但人们对睡眠疾病的治疗还存在

很大误区，主要体现在两个方面：因为怕产生

药物依赖，有了严重的睡眠障碍也拒绝就医

或用药；还有一部分人不遵从医嘱，自己随意

吃安眠药。

失眠的治疗可分为药物和非药物（即行

为与认知治疗）两类，1/3 失眠患者无须药物

治疗。治疗失眠最重要的方法是注意睡眠卫

生，包括调整作息时间、避免睡前服用有兴奋

作用的食物和药物（如酒精、咖啡、浓茶）、为

睡眠提供一个最好的环境（避免强光、噪音、

温度适宜）等。

“对于通过放松身心、调整作息方式均

都无法改善睡眠状况的患者，应该在医生的

指导下进行药物干预，减少成为慢性失眠的

可能性。”北京大学第三医院神经内科张燕

副主任医师指出：一般首选新型非苯二氮卓

类镇静催眠药物，如酒石酸唑吡坦片，它具

有 服 用 方 便 、起 效 快 速 的 特 点 ，服 药 后

20—30 分钟内诱发睡眠，缩短入睡时间，不

影响睡眠结构，增加总睡眠时间，减少早醒

的次数和改善睡眠的质量，且不良反应较

少，不易形成依赖。

“鉴于我国众多失眠患者对失眠治疗认

识不足，或是长期滥用安眠药物，或是未经咨

询睡眠专业人员而错误应用某些含褪黑素成

分的保健品以促进自身睡眠。”因此，张燕提

醒睡眠障碍患者及时到专业机构就诊，获得

有效诊治。

据统计，目前有 10%—15%的人正在被睡眠问题所困扰。近几
年，上医院看睡眠问题的病人数量越来越多。请关注——

睡 多 少 时 间 才 合 适 ？
本报记者 李 颖

净化血管吃什么
人体在新陈代谢过程中会产

生不少“废物”，另外还包括从汽

车尾气、香烟等吸入的大量有毒

有害气体和微粒。尽管人体内部

具有一定清除自身“毒素”、净化

血液的能力，但当体内废物积蓄

过多或机体解毒排污功能减弱，

不能及时排出的话，就将对身体

造成极为不利的影响。净化血管

吃什么呢？

研究表明，科学地选择如下

食物，有助于排出人体产生多种

“毒素”。这类食物主要有：

绿叶蔬菜
绿叶菜中多为碱性，可以中

和饮食中糖、肉、蛋及代谢中产生

的过多的酸性物质，使体液保持

弱碱性，从而清除血中有毒物。

常食蔬菜可选萝卜叶、青菜、油菜

叶、菠菜、芥蓝、大白菜、胡萝卜、

菜花、甘蓝等。

粗粮
常吃红薯、土豆、玉米、荞麦

等粗粮有助于保持大便的通畅，

使体内毒物不会久滞肠道。粗粮

中含有许多细粮或精加工食品所

欠缺的特殊的维生素和矿物质。

这些营养素有助于调节肠胃内环

境，易为人体吸收并提高抗病力

免疫功能。

水果或果汁
可选食柠檬、橘子、柚、葡萄、

甘蔗汁、青梅、苹果、番茄等。水

果味道虽多呈酸味，但在体内代

谢过程中能变成碱性，并能使血

液保持碱性。特别是它们能将积

累在细胞中的毒素“溶解”，最终

经排泄系统排出体外。

绿茶
绿茶中有许多解毒因子，它

们易与血液中有毒物质相结合，

并加速从小便排出。常饮绿茶还

能防癌和降血脂。吸烟者多饮绿

茶可减轻尼古丁的伤害。

葡萄酒
饮 葡 萄 酒 有 益 心 脏 健 康 。

它 含 有 丰 富 的 柠 檬 酸 ，也 属 碱

性 饮 料 ，这 是 众 多 酒 精 饮 料 不

具 备 的 。 有 报 道 ，饮 葡 萄 酒 可

预 防 和 纠 正 酸 中 毒 ，还 有 利 尿

排毒作用。近年用于治疗痛风

也见功效。

海带和紫菜
它们含大量胶质。能通便

促使体内的放射性毒物随同大

便排出体外。肿瘤病人接受化

疗时多吃海带是有益的。它们

都 属 碱 性 食 品 ，有 净 化 血 液 作

用。常吃海带和紫菜能降低癌

症发生率。

黑木耳
黑木耳能抑制血小板凝聚，

可降低胆固醇，对心脑血管疾病

有益。黑木耳中的胶质，有助于

将残留在人体消化系统内的灰尘

杂质吸附和聚集并排出体外，清

涤胃肠。

豆豉
研究发现，吃豆豉有助于消

化、增强脑力、提高肝脏解毒能

力等效果。还能促进体内新陈

代谢，清除血中毒素，起净化血

液作用。此外，豆豉还含有大量

能溶解血栓的尿激酶，含大量 B

族维生素和抗菌素，可防老年痴

呆症。

为方便纳税人办理业务，河北省沧州市献县国税局在全省率先推出自助办税服务，在办税服务厅内设立自助
办税机、发票发售自助机、发票代开自助机、网报一体机等自助设备，纳税人可以自助进行网上申报、表单下载、开
具发票等业务。图为纳税人在自助打印发票。 新华社记者 马宁摄

现在网络上的身份信息很容易被泄露，
而线下的身份证其实也不安全。所以我们需
要多一层的安全保障。这款概念安全 ID卡
带有指纹识别功能，只有授权者才能看到内
部详细信息。


