
疫情期间，人们待在家里不出门，玩手机、看电脑似乎成了许多

人打发时间的主要方式。加之铺天盖地的疫情新闻牵动情绪，随之

而来的就是失眠。要知道，睡眠是人类不可缺少的生理过程，人的一

生中有三分之一的时间是在睡眠中度过的，其重要性不言而喻。

为什么睡前玩手机会失眠？河北省第六人民医院副院长张云淑

对此问题进行了解答。

科学研究表明，睡前玩手机、看电脑确实会对睡眠产生一定影

响。疫情期间长期在家，使用电子产品的时间大大加长，特别是睡觉

前，有些人甚至养成了不看手机睡不着觉的习惯。

实际上，使用发光的电子产品会减少人体褪黑激素的产生，进而

影响生理周期、影响睡眠。昼夜节律灵敏度曲线显示，在夜间眼睛对

蓝光最敏感，睡前长时间暴露在这种光线下，就抑制了褪黑激素的分

泌，让人难以入睡。

这种失眠该如何调整？

疫情期间作息不规律、睡前玩手机等因素，导致睡眠出现障碍，

这种情况没有超过三个月的多为急性失眠。

对于这种急性失眠，一方面是药物治疗。另一方面可以调整睡

眠卫生习惯。总的来说，就是要把床和人的睡眠建立合理的条件反

射，要建立床只是用来睡觉的地方，不可以玩手机、看电视的这种观

念。当你躺在床上超过二十分钟依然没有睡着，建议离开床去客

厅。可以听会儿音乐、看会儿书，有了困意后再返回床上睡觉。

（来源：科普中国）

宅在家里天天玩手机

小心急性失眠找上门

给您提个醒

据新华社讯 （记者侠克 倪元锦）北京市气象局近日表示，北京

近期天气持续晴朗干燥，气温快速回升，春意愈发浓郁，应季花卉争

相开放，导致花粉浓度极高。

根据目前预报，未来几天，北京天气晴、微风，花粉浓度将稳定在

“极高水平”，特别提醒花粉过敏人群务必强化防护措施，远离花草繁

密地区，谨慎出行。

据了解，每年 3月中旬，北方地区的榆树、杨柳、柏树等树木在还

没有长出绿叶前就先长出花序，每个花序包含大量花粉颗粒，可随风

播散，飘入眼、鼻和口腔后，导致过敏性结膜炎、过敏性鼻炎及过敏性

哮喘等疾病发生，可持续 1至 2个月。

专家建议，花粉过敏者的防护和治疗，通常是清洗鼻腔减少通

风、服用抗过敏药物两个思路。

北京同仁医院鼻过敏科主任医师欧阳昱晖提出，在花粉浓度提

高前开始预防性药物治疗，即花粉过敏者可在花粉期到来的前两周

选择使用抗过敏药物。

气温回升花粉浓度升高

专家建议可预防性治疗

心理话

台风一定带来强降水，人工增雨想增就能

增，闪电不会击中同一个地方两次，断层云可以

预测地震……一年 365 天，台风、雷电、降雨，这

些与我们“抬头不见低头见”的天气现象，与人

类的生产生活息息相关。那么，网上流传的这

些说法是真的吗？

3月23日是世界气象日，又称“国际气象日”，是

世界气象组织在1960年通过决议成立的纪念日。今

年气象日主题是：气候和水。科技日报记者走访了

南京信息工程大学多位专家，听听他们怎么说。

2019 年，超强热带风暴“利奇马”令人闻风

丧胆。但让人惊奇的是，当它以每小时十五公

里速度向太湖东移动时，台风眼内几乎风平浪

静波澜不惊，而外侧 100千米左右却狂风暴雨气

势骇人。

台风眼内气象温和并不是新闻，但要问台

风发生时哪里受到的影响最大，可能很多人会

说是登陆地，因为在印象中越往内陆转移台风

的威力也就越弱。其实，台风是一个复杂的天

气系统，并非大家想的这么简单。

一个发展成熟的台风气旋半径一般在 500

到 1000 公里，高度可达 20公里，台风由外围区、

最大风速区和台风眼三个部分组成，台风登陆

地则是台风中心最初整体移动到陆地的地方。

要说风雨最强的地方，“眼墙”当仁不让。

“距离台风眼 30 公里左右的地方是风雨最强的

区域，我们称之为眼墙。眼墙有强烈的上升气

流，经常出现狂风暴雨，天气最为恶劣。”南京

信息工程大学大气科学学院教授葛旭阳说。

台风无论大小，都不会只影响台风中心或

者登陆地，2004 年时就发生过一次怪异的现

象。当时，第 18 号台风于 8 月 22 日在福建省东

部登陆，中心区域天降大雨，28日左右减弱为热

带风暴。让人始料未及的是，远离台风的山东

河南等地也出现了大暴雨，给当地带来了不同

程度的影响。

葛旭阳解释：“台风降水分为两种，台风

主 体 降 水 和 远 程 降 水 。”主 体 降 水 是 台 风 范

围 内 的 降 水 ，是 最 常 见 也 是 目 前 防 范 的 重

点 。 远 程 降 水 则 是 在 台 风 几 百 公 里 外 发 生

的，当海洋上方来的暖空气与北方的冷空气

交 汇 ，加 上 内 陆 中 纬 度 系 统 的 相 互 作 用 ，就

会产生台风远程降水。

在葛旭阳看来，台风降水与台风强度有一

定关系。一些台风强度小，风雨就不大，一些台

风虽然强度大，但是登陆后受到地面摩擦，强度

会逐渐衰减。台风降临，带来降水毫无疑问，不

过也未必总是强降水。

台风登陆点风雨最强、受影响最明显？
真相：距离台风眼 30公里左右狂风暴雨最集中

澳大利亚大火在燃烧了足足 210天之后，终

于在今年 2 月 13 日那天熄灭了，这场大火让澳

大利亚损失惨重，数亿只动物丧生，1170万公顷

土地被毁。

有人就要问了，为什么不直接采用人工降

雨的方式灭火呢？别天真了，人工降雨不是想

降就能降的。

人工降雨也称人工增雨，一般在自然云已

经降水或者近于降水的条件下，人工降雨的方

法才能发挥作用。简而言之，人工降雨并非凭

空造雨，而是需要一定自然条件的。

南京信息工程大学大气物理学院景晓琴博

士介绍，人工降雨主要有两种方法——暖云催

化和冷云催化。暖云是指温度高于 0℃的云，主

要依靠云滴的碰并机制触发降水，0℃以下的冷

云想要降雨则需要适量的冰核。如果没有这样

的物理条件，即便天气形势再好，水汽条件再

好，也很难实现降雨。

人工降雨的过程并不复杂，常见的方式是

将装好催化剂的炮弹打入云团。景晓琴总结人

工降雨有“三适当”，即适当部位，适当剂量，适

当时机。

人工增雨想增就能增？
真相：自然云已经降水或者近于降水是前提

近年来，网上有传言说：使用碘化银催化剂

带来的雨雪含有重金属，于是有人呼吁孩子们

不要吃雪，玩耍过后也要及时洗手。那么，碘化

银真这么毒吗？

一般而言，一发炮弹只有10g催化剂，碘化银

分散在很大区域里，单位面积重金属含量微乎其

微。科研人员曾对美国中西部某一地区进行多

年调查，这个地区比较缺水，长期使用人工降雨

作业，监测的结果表明当地空气中碘浓度是远低

于世界卫生组织标准的。人们不必紧张。

此外，暖云与冷云采用的催化剂也不同，暖云

使用盐粉、尿素等吸湿性粒子使大云滴生成，冷云

使用干冰、碘化银等催化剂增加空气中冰核或冰晶

密度。“在这些催化剂中，碘化银的成核效率非常

高，只需要1克就能形成1015个冰核。”景晓琴说。

近年来，科学家还在持续研发高效安全的

催化剂，比如激光等，但是目前仅限于实验室阶

段，并未投入到大规模应用中。

人工降雪含碘化银对人体有害？
真相：单位面积含量远低于世界卫生组织标准

生活中常常听闻有“地震云”一说，很多人认

为那些看起来很奇怪的云可以预测地震。事实

上，“地震云”根本不存在，专家们已经辟谣多年。

“在网上看到网友发布的一些断层云的图

片，其实大多数是高积云，也就是普通的云。之

所以出现天空的云层被齐刷刷地切去一半、云

与蓝天泾渭分明的情况，其实是不同天气系统

影响下造成的。”南京信息工程大学大气与环境

实验教学中心高级实验师王巍巍解释说，“如有

较强干冷空气袭来，冷空气会推动天空原有的

云层向某个方向移动，蓝天面积越来越大。云

天之间就会出现明显的分界线。”

对于普通人来说，识别出一些天空中的降

雨云或代表晴好天气的云，对日常出行是非常

有利的。

经常听天气预报说，“某地午后部分区域有阵

性降水”，这种对流性降水局地性比较大，很难精准

预报，王巍巍给我们支了一招。如果发现天空只有

一朵朵的淡积云和少量像花椰菜的云（浓积云），而

花椰菜的云没有向高空垂直发展，就不会下雨。而

如果花椰菜变得庞大厚重，并且云顶一直向高空发

展，这时候就要小心了，可能会下雨。

断层云能预测地震？
真相：云天出现明显分界线是受天气系统影响

人工降雨说下就下人工降雨说下就下？？台风来袭登陆点受影响最大台风来袭登陆点受影响最大？？

气象日这天气象日这天，，一起和这些传言较个真儿一起和这些传言较个真儿
实习生 季天宇 本报记者 张 晔

云飘忽不定，相比之下，雷就显得“安分”多

了，因为它会光顾一个地方，而且不止一次。

如果你还在相信闪电不会击中同一个地方

两次，那么避雷针会告诉你这不是真的。

“虽然雷电具有很高的随机性，不过在同一区

域，建筑物越高，雷击的概率会越大。广州的‘小蛮

腰’就是非常典型的例子，它一年招致100多次雷击，

方圆一公里之内的雷电几乎全部被它吸过去了。”南

京信息工程大学大气物理学院教授谭涌波说。

谭涌波告诉记者，广东和广西是我国雷电

的高发地区，这与两省地处热带、亚热带有关，

再加上季风的影响，强对流天气比较多。此外，

东南沿海地区也属于雷电多发区域，随着降水

递减，中西部地区雷电也逐渐减少。

“但是有一个例外，青藏高原的山地雷暴相

对较多。这是因为那里海拔较高，地面温度较

低，天上的云极易达到 0℃，产生大量冰核，这样

就利于形成对流天气。”谭涌波说。

闪电不会击中同一个地方两次？
真相：个子越高，受雷击概率越大
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KE JI GAI BIAN SHENG HUO · ZHENG TING 科技改变生活·正听

随着新冠疫情的逐步好转，目前各地正紧张

有序地开展复工复产。但在复工复产的过程中，

似乎部分人群已经适应了宅家防疫的生活，要离

开舒适圈回归工作学习，还挺难适应。那么问题

来了，复工复产时，人们该如何克服心理压力，顺

利走出舒适圈？

我们对外界的认知，可分
为三个区域

舒适圈，指的是人们驾轻就熟、舒适安逸的一

种心理状态，是人们适应当前环境的一种体现。

宅家防疫的过程，虽然一开始因生活不便难以适

应，但随着时间推移，部分人群发现这样的生活方

式挺好——既没有工作学习的压力，也没有人际

社交的压力，只要吃喝玩乐睡就行。应对起来简

单无压力，久而久之宅家防疫成了一种心理舒适

圈。不过要注意的是，舒适圈是相对的，对有经济

压力的人群来说，宅家防疫没有收入使人焦虑，这

对他们来说便不算舒适圈。

对很多人来说，复工复产，意味着离开舒适

圈，迎接新挑战。有趣的是，同样是离开舒适圈，

有的人做好了准备充满了期待，有的人却感到焦

虑、害怕甚至抗拒，为什么会产生这些区别呢？

美国心理学家、密歇根商学院教授诺尔·迪

奇提出了关于舒适圈的行为改变三圈理论。行为

改变三圈理论指出：人对于外部世界的认知，分为

三个区域，分别是舒适区、学习区、恐慌区。

身处不同的区域，人们的情绪感受是不一样

的。当你在舒适区里，你会感到放松舒适，一切应

对自如，安全可控；进入学习区，你感到了一定的

压力，但总体可控，你相信只要学习提升，就能够

应对挑战；进入恐慌区，则意味着你处在完全失控

的区域，你感到压力山大、无力应对，内心充满了

焦虑不安、紧张害怕。

当人们跳出自己的心理舒适区，都会经历一

段时间的焦虑，不同的是，有的人体验到的焦虑很

高，有些人则还好。

有些人之所以对复工复产感到焦虑害怕，是

因为他们直接从舒适区跳到了恐慌区。他们在想

像中夸大了复工复产的挑战，比如想到工作中要

面对的人、要处理的事，觉得太难了。同时，他们

还低估自己的应对能力，因为长久休息不工作，他

们担心工作技能退化，害怕自己适应不了工作。

如果以这样的认知方式复工复产，对他们来说，压

力是非常大的。

英国心理学家罗伯特·耶基斯和道德森提

出了“压力”与“工作表现”关系的倒 U 型理论，

该理论发现：中等程度的压力能够提升人的工

作表现和适应能力；压力过低则动力不足；压力

过高则舒适程度下降、工作表现恶化。相对来

说，期待复工复产的人群，他们相信自己的应对

能力，并提前做好了工作准备。他们从舒适区

逐步过渡到学习区，虽然也会感到一定程度的

焦虑和挑战，但总体是可控的，中等程度的焦虑

让他们的适应能力更好。

做好五个方面心理准备，
走出舒适圈

根据诺尔·迪奇的行为改变三圈理论和罗伯

特·耶基斯和道德森的倒 U 型理论，在复工复产

的过程中，我们要从舒适区缓慢有序地迁移到学

习区，这样才能保持良好的适应状态。具体来说，

我们要做好以下心理准备：

第一，梳理复工复产要面临的挑战和困难。

看看你害怕面对的是工作难度，还是人际压力，或

者是其他别的问题，接着思考要如何应对。将事

情梳理清楚，能够帮你缓解想像中的恐惧。

第二，分解复工复产后的工作任务。用列表

的方式，将工作任务一条条列出；再将你觉得有难

度的工作，一步步分解，分解到你认为有能力解决

为止。

第三，评估自己的知识能力。列出自己能够

适应复工复产的知识和能力有哪些，要相信自己

的适应能力和应对能力。如果发现有不足，可以

制定学习提升计划。当你的能力大于困难时，很

多问题都能迎刃而解。

第四，允许和接纳自己的焦虑。带着适中程

度的焦虑去工作学习，效率更高。

第五，告别休假模式。在恢复工作前 1周，让

自己每天做一些跟工作相关的事情，提前做好回

归工作的准备。同时，多想想工作之后能收获什

么，比如经济收入、技能提升等，这样有助于缓解

消极心理，提升心理舒适度。

（作者系国家二级心理咨询师）

从宅家到复工，五步走出心理舒适圈

每年 3月中旬，北方地区的榆树、杨柳、柏树等树木的大量
花粉颗粒，随风播散，可持续 1至 2个月。专家建议，花粉过敏
者要注意清洗鼻腔、减少通风、必要时需服用抗过敏药物。

图为近日，在北京玉渊潭公园内，市民在迎春花丛中拍照。
新华社记者 彭子洋摄

据新华社讯（记者朱翃翃）近日，上海市政府疫情防控新闻发布会

上传来好消息，沪上的文体场所正分批次陆续开张，加上近来逐渐升

高的气温催开了各色花草，终于让“憋闷”在家许久的市民群众能在

春光旖旎中享受“力与美”。

上海市体育局副局长赵光圣介绍，近日上海市体育局发布了《本

市体育场所复工工作指引》，为公共体育场馆和经营性体育场所陆续

复工提供可操作性手册。工作指引明确，室外体育场所在符合疫情

防控要求的前提下可以开放，室内体育场所实行分区域、分项目有序

开放。

为了让市民更安全、放心地健身，工作指引对各类体育场所提出

了明确要求，比如场所要备有充足的防控物资，保持良好的通风换气

条件，加强消毒管理等。客流管控方面，各类体育场所可活动区域每

100 平方米的人员密度应控制在 50 人以下，要通过电话、微信、APP

小程序等预约方式合理控制客流。

除了体育场所，沪上的众多文化场所也将陆续开放。据了解，从

3 月 13 日起，上海各级博物馆、美术馆都已陆续恢复开放，包括上海

博物馆、上海科技馆、上海自然博物馆等。相关文化场所将采取实名

制参观、入馆前体温检测、限制参观人流等措施，这些举措都在提供

文化服务的同时保障观众的生命安全和身体健康。

上海市新闻出版局局长徐炯在发布会上表示，3月初，上海新华

传媒旗下各区新华书店、上海书城共 42家复工开业。特殊时期也激

发了一些实体书店的发展斗志，不少实体书店尝试网络平台开店推

介，取得了不错的效果。2020年的上海书展将于 8月中旬举办，目前

相关方面正按正常举办的节奏安排筹备工作。

沪上春光旖旎

“文体”陆续开张


