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■生活风向标

一到春天，尤其是下午，很多上班族就

容易犯困。这种困倦乏力、眼涩头晕、提不

起精神和昏昏欲睡等症状，在医学上被称为

“春困症”，产生的原因是，人们的生理机能

不适应季节性的气候变化而发生暂时性的

生理反应。

那么，应如何调节这种“春困”？如何拥

有更好的睡眠？睡眠中有哪些秘密？

心理问题是影响睡眠
的重要因素

人的一生大约有 1/3 时间是在睡眠中度

过的，睡眠是大脑和身体休息、休整和恢复的

过程，睡眠的质量会直接影响到人们日常工

作的效率、决策准确性、大脑的发育、学习能

力，甚至会影响到健康和长寿。

现代社会生活节奏快、压力大。一些上

班族的不良生活习惯，如吸烟、饮酒等，都会

引发睡眠障碍，最常见的就是失眠。但人们

对于睡眠障碍的认识还不足。在门诊中，很

多失眠的患者虽是第一次就诊，却有着长达

数年的用药史，直到吃药仍不见好才想到去

看医生。事实上，正是患者自己无形中增加

了治疗失眠的难度和周期。

在今年的世界睡眠日，中国睡眠研究会

将中国主题确定为“健康心理良好睡眠”。该

研究会负责人表示，影响睡眠的因素是多方

面的，心理问题是很重要的一环。除此之外，

学会如何尽快进入睡眠的思维习惯，也是解

决睡眠问题的关键。

人的睡眠质量为什么
差别很大

除了失眠，很多人还有困惑，为什么有人

一天只睡几个小时就精力充沛，而有些人睡

了 10 多个小时，仍觉得不够反而越来越困？

睡眠的目的和运作机制是什么？

虽然目前科学还不能完全了解睡眠的奥

秘，但通过人类脑电波变化，可间接了解睡眠

时脑部活动。

脑 电 波 是 1924 年 德 国 精 神 医 学 家 汉

斯·贝格尔发现的，把脑部神经电活动产生的

连续电位变化，用仪器记录下来，就可以大致

了解脑部神经传导的活动状态和睡眠各阶段

大脑状态。

研究发现：睡眠质量和人的感觉器官输

入的敏感度、大脑的左右脑偏侧化、大脑的

耗能都有着密切的相关性。感觉器官敏感，

即外部的信息容易引起相应的脑部控制中

枢兴奋，造成诸如梦游、体动、磨牙等，这些

都是运动中枢兴奋、意识中枢抑制的表现；

说梦话则是语言中枢兴奋、意识中枢抑制的

表现；做梦是意识中枢兴奋的表现；意识区

右脑前额叶的兴奋伴随着噩梦发生，并常可

以记得，左脑前额叶的兴奋则往往伴随记不

清的梦境。

“由于人与人感官神经的敏感度不同，就

会导致人与人的睡眠质量有很大差别。这就

是为什么有人一天只睡几个小时精力就很充

沛，而有些人睡了 10 多个小时，仍觉得不够

反而还越来越困的原因。”北京易飞华通科

技开发有限公司董事长吴一兵说。据悉，北

京易飞华通科技开发有限公司与国内数 10

家大型医院建立了临床科研合作基地和实验

网络，完成了数 10 万例包括脑电波在内的生

命体征信号的原始数据的计算机采集、特征

指标的分析处理的研究。

学习控制脑电波有助
于睡眠

脑电波能反映出睡眠的阶段和质量，

那 么 是 否 可 以 通 过 人 机 交 互 的 方 式 学 习

控制脑电波，以达到迅速进入深度睡眠的

状态？

吴一兵说，睡眠遵循着一定的生理节

律，研究睡眠脑电波可从本质上对睡眠进

行分析，然后通过一定的训练和学习，有效

地诱导、控制睡眠过程，治疗与睡眠有关的

疾病。

研究发现，睡眠中全身的血流灌注分

布产生了变化，包括头部血流和躯体末梢

血流，困倦感觉和专注记忆有关，专注和记

忆 就 意 味 着 头 部 整 体 血 流 灌 注 水 平 的 下

降，此时代谢需求也相对下降，专注部位的

血流再下降就意味着睡眠的发生，所以专

注的极限就是睡眠。睡眠可以降低脑的血

流灌注的水平，血流灌注的改变就是睡眠

对生命发展的有效成分之一。这样的有效

成分在人的专注和记忆中也被发现，如在

冥想、瑜伽、太极、祷告、做爱、泡脚、高兴等

行为中亦有发现。

“脑电波控制将成为新的流行趋势，让大

脑直接、迅速放松，进行休息，人类也可能因

此不再需要睡眠。”吴一兵说，在居家化持续

测量的定量脑数据基础上，依托于可穿戴传

感器、智慧健康家居、移动互联网硬件体系，

已形成了脑数据采集、无线传输、后台云计

算、特征数值实时回传、娱乐化竞技化结果重

现、感觉器官自然接收的闭环生态流，并在持

续的快乐的“以我为主”的社会化模式下，睡

眠障碍患者通过重复学习，自然的建立起大

脑中新的生命数据控制中枢，学会大脑定量

自我控制方法，这样的方法能预防改善修复

诸如失眠、注意力缺失、脑中风后神经网络重

塑、大脑老化等问题。

春季来临，上班族容易犯“春困症”。实际上，困扰人们的睡眠问题还
有很多，请关注——

脑 电 波 揭 开 睡 眠 的 奥 秘
本报记者 马爱平

这款HMI&Green Lama推出的全新Nano-
heat无线加热杯可以长时间保温，让饮品的
保温时间更长并且不改变口感。Nanoheat仅
通过普通的 USB端口即可充电，充电一次的
保温时间长达 45分钟。其内置的充电电池
充满电之后，一次可以加热七杯咖啡。在不
太温暖的办公室甚至可以充当小型的微波炉
使用。

春吃蚕豆益气健脾
又到了一年一度蚕豆上市的

季节。蚕豆一上市，也就意味着

离夏天不远了。

嫩蚕豆可以益气健脾，利湿

消肿，营养丰富，每 100 克蚕豆含

9 克蛋白质、19 克碳水化合物，还

富含膳食纤维、钙、磷、钾、维生素

B、胡萝卜素等多种有益健康的

营养素。

江南一带喜欢在立夏时节食

豆，所以蚕豆又称为立夏豆，不少

人家还将蚕豆跟大米饭一锅煮，

称为“蚕豆饭”。

五香水煮蚕豆
材料：新鲜蚕豆

配料：草果、红椒、八角、花

椒、盐

步骤：

1.将蚕豆洗净后放入锅内，

加两碗水漫过蚕豆；

2.加入所有配料 ；

3.加入半勺食盐；

4.所有调料放好后，盖上锅

盖煮至水变干；

5.不揭开盖子焖一会儿，让

蚕豆更好的入味。

春季多吃蜜少吃肉
古代名医孙思邈指出：“春

日宜省酸增甘，以养脾气。”意

思 是 说 ，春 季 宜 适 当 吃 些 甜

食 。 这 是 因 为 ，春 天 人 们 的 户

外活动增多，体力消耗较大，需

要 较 多 能 量 ，但 此 时 胃 肠 的 消

化 能 力 较 差 ，还 不 适 合 多 吃 肉

食，因此，增加的能量可适当由

糖供应。

糖 的 极 品 是 蜂 蜜 ，蜂 蜜 是

春季最理想的滋补品。中医认

为，蜂蜜味甘，入脾胃二经，能

补 中 益 气 、润 肠 通 便 。 春 季 气

候 多 变 ，人 很 容 易 感 冒 。 由 于

蜂 蜜 有 清 肺 解 毒 的 功 能 ，所 以

能增强人体免疫力。现代科学

分 析 ，蜂 蜜 含 有 多 种 矿 物 质 与

维 生 素 ，这 是 人 体 代 谢 活 动 所

必 需 的 。 在 春 季 ，如 果 每 天 能

饮用 1—2 匙蜂蜜，用一杯温开

水 冲 服 或 加 牛 奶 服 用 ，对 身 体

有 非 常 好 的 滋 补 作 用 ，老 年 人

饮用极为适合。

米饭加豆胜过吃肉
这里的米饭其实指的所有谷

物，包括米和面，比如米饭、粥、馒

头、面条等；而豆则是指的豆类食

品，包括黄豆、绿豆、红豆，也包括

各类豆制品。这两类食物虽然营

养都很丰富，但各有缺陷。比如

谷类中的赖氨酸较少，而豆类中

较多；谷类中的蛋氨酸较多，豆类

中较少。单吃哪一样，它们的蛋

白质都不会很好吸收，但是一搭

配，就发生了“互补作用”，大大提

高了蛋白质的吸收，跟肉的蛋白

质一样了。

米饭和豆一定要一起烹调

才能发挥最佳功效。比如打豆

浆时加些米、煮粥时加些豆子，

或者煮米饭煮粥的时候加入豆

浆。

科技日报讯 （立林）4 月 19 日，由凤凰

视频、中国（广州）国际纪录节及凤凰卫视联

合打造的“创·纪录运动”在北京开启全民征

集。

“ 创·纪 录 运 动 ”是 在 全 媒 体 时 代 以

“网台合一”的凤凰传媒矩阵为平台，聚合

更为广泛的纪录片参与群体。同时，鼓励

参与者基于个人或团体的诉求，进行更为

多样化的鲜活记录和更全面的立体传播，

从而开创“人人都是记录者，人人都是纪

录片发展的推动者”这一纪录片领域的新

纪元。

凤凰网高级副总裁刘书表示，纪录片缺

少三种人才，即优秀导演、运营人才以及影

响行业的人。视频网站将为纪录片行业带

来新的变化，它不仅为网友提供便捷的收看

渠道及广泛的片源内容，还将培养更多优秀

的纪录片导演及创作更多的作品，其通过自

身的优质平台使纪录片得到更好的传播，助

力纪录片的繁荣。

近 年 来 ，随 着 纪 录 片 的 快 速 发 展 ，网

络纪录片传播也开始发力，凤凰视频、搜

狐、优酷等实力网络品牌都开辟了纪录片

频道，网络成为纪录片发展的新途径。据

《2014 年中国纪录片发展研究报告》称，中

国纪录片生产规模超过 15 亿，市场规模超

过 22 亿，纪录片产业将由萌芽期进入高速

发展期。

人 人 争 当 记 录 者

9 月 29 日 — 10 月 10 日 ，在 北 京 房 山

区 长 阳 镇 占 地 320 亩 的 兰 花 文 化 休 闲 公

园 将 举 办 第 四 届 中 国 兰 花 大 会 ，此 届 兰

花 大 会 由 当 地 政 府 和 北 京 农 业 职 业 学

院 承 办 。 这 是 记 者 近 日 从 大 会 筹 备 组

获 悉 的 。

中国兰花大会由中国植物学会兰花分

会于 2007年发起，旨在突出中国特色的国兰

文化及药用价值。目前，第四届中国兰花大

会主展馆主体工程已经完工，主场馆以“空

谷幽兰”为设计理念，整体外形如一朵花瓣，

在空间布局上，场馆由 20 个模块组成，公共

空间布置以绿色植物等自然元素为主，并通

过寓教于乐的方式让游客在尽览美景的同

时了解诸多兰花知识。

经过 1 个月的试运行，目前第四届中

国兰花大会官网、微信和手机 APP 已正式

上线，游客们可以通过这些平台提前掌握

到兰花大会吃、住、行的最新动态。

兰 花 大 会 的 官 方 微 信 公 众 订 阅 号 为

“Funhill 房 山 ”，关 注 后 可 以 通 过“ 快 易 房

山”菜单中的“ 下 载 兰 花 ”信 息 窗 口 获 取

兰 花 大 会 资 讯 、展 区 展 馆 、游 园 攻 略 、游

客服务、志愿服务、交通路况、餐饮酒店等

信息。

此 外 ，这 届 兰 花 大 会 的 门 票 将 于 6

月 1 日 开 始 正 式 发 行 ，将 通 过 线 上 线 下

同 步 销 售 门 票 ，并 联 合 中 国 移 动 、中 国

邮 政 、招 商 银 行 等 联 合 推 出 积 分 换 门 票

活 动 。

九 月 来 京 赏 兰 花
本报记者 蒋秀娟

科技日报讯（南瑞）近日，优酷视频营销

产品“边看边买”全新上线，由阿里妈妈提供

数据、技术支持，在PC和移动端同步推出。

“边看边买”，是指消费者在观看电视

剧、电影、动漫以及 UGC 自制内容的视频

时，视频中出现内容相关或者消费者喜欢的

商品直接产生购买，而不用暂停视频跳出观

看环境。比如，在播放《逻辑思维》节目时，

画面下方会出现《光荣与梦想》的书籍，如果

感兴趣就可以直接点击购买或收藏。

“边看边买”打通了优酷平台的原创作

者和阿里妈妈平台的海量商家，原创作者可

以在优酷为自己的视频快捷选择匹配的商

家和商品，进而获得推广商品的提成收入。

流量被摆上货架，原创作者和商家分别成为

流量主和广告主，围绕视频谋求流量变现和

场景营销的合作共赢，同时为消费者带来了

“边看视频，边购买视频中商品”的趣味消费

体验。

早在去年 11 月优酷土豆和阿里巴巴完

成大数据对接后，优酷就迅速试水了“边看

边买”的一期产品形态，让有电商资源的原

创作者初尝甜头。而此次在阿里妈妈平台

的数据和技术支持下，“边看边买”完成了更

大规模的市场打通，原创作者和商家自由对

接，流量和商品自由流通。

“边看边买”将成观剧新模式

近日，由中铁隧道集团负责施工的青岛地铁2号线一标段实现硬岩掘进机（TBM）顺利始发。这是我国中铁首次
将TBM施工技术运用于地铁建设。据介绍，TBM是目前世界上最先进的隧道掘进设备，广泛用于山体隧道掘进。此次
引进TBM技术，除考虑青岛地质条件外，还能有效降低爆破产生的噪音，减少施工粉尘。 本报记者 陈杰摄

（上接第一版）中方赞赏巴方奉行睦邻外交

政策，支持巴方改善同邻国关系，欢迎巴基

斯坦成为上海合作组织正式成员。中方重

视巴方在阿富汗问题上的独特作用，愿同巴

方共同推动阿富汗和解进程。

谢里夫再次欢迎习近平来访，表示巴基

斯坦政府和人民对此期盼已久。谢里夫说，

巴中友谊是巴基斯坦外交政策基石，巴基斯

坦人民珍视与中国人民兄弟般的情谊。巴

方感谢中国在涉及巴基斯坦主权和安全问

题上给予的宝贵支持，对两国在全球和地区

问题上保持的良好合作感到满意。巴基斯

坦坚持一个中国政策，支持中方在涉台、涉

藏、涉疆和南海等问题上的立场。巴基斯坦

愿加强同中国的经贸合作，使两国的贸易水

平再上新台阶。巴中经济走廊是两国合作

的标志性项目，对促进本地区和平与繁荣意

义重大。巴基斯坦愿同中方密切配合，尽最

大努力保证中国在巴基斯坦人员安全。巴

方赞成加强两国人文交流，愿借今年巴中友

好交流年推动双方各领域交往。巴基斯坦

赞赏中国在本地区事务中的建设性作用，高

度评价中方对阿富汗和解进程的支持。巴

方支持中方的“一带一路”倡议，将积极参与

亚洲基础设施投资银行建设。

会谈后，习近平和谢里夫共同为中巴小

型水电技术国家联合研究中心、伊斯兰堡中

国文化中心等两国合作项目揭牌，并出席光

伏电站等合作项目视频连线活动。

双方签署并发表了《中华人民共和国和

巴基斯坦伊斯兰共和国关于建立全天候战

略合作伙伴关系的联合声明》，见证了 50 多

项双边合作文件的签署，涉及交通基础设

施、能源、农业、贸易、金融、卫生、地方、媒

体、海洋科学、教育等领域。

两国领导人还共同会见了记者。习近

平指出，我这次访问的主要目的，是巩固传

统友好，深化务实合作，搭建未来 5 到 10 年

中巴合作战略框架。我同谢里夫总理举行

了富有成果的会谈，对访问取得的丰硕成果

感到满意。巴基斯坦国父真纳说过，“只有

通过团结一致的努力，才能把我们的理想变

成现实”。中国和巴基斯坦要永远做团结一

心、互帮互助的好兄弟。中方始终把中巴关

系置于中国外交的优先方向，愿同巴方密切

合作，让中巴合作给两国人民带来更多福

祉，让中巴传统友谊世代相传。

谢里夫表示，习主席这次访问，将是巴

中关系史上的里程碑。巴中友谊比山高、

比海深、比蜜甜、比钢硬，巴基斯坦对华关

系是巴外交政策的基石。无论国际形势如

何变化，两国始终相互尊重、相互支持。两

国共同建设的巴中经济走廊是和平与繁荣

的象征，必将造福于本地区。巴基斯坦将

中方的安全视为自身安全。双方将加强在

联合国等国际和地区组织合作。巴基斯坦

感谢中方支持巴基斯坦成为上海合作组织

正式成员。

当晚，习近平同谢里夫一道，在巴基斯

坦总理府种植友谊树。习近平指出，这是中

巴友谊的象征，象征着两国友谊如同松树一

般万古长青。

彭丽媛、王沪宁、栗战书、杨洁篪等分别

参加上述活动。

习近平同巴基斯坦总理谢里夫举行会谈


