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【新华社微特稿】 3 月 21 日是第 17 个世界睡眠日，今
年的主题是“健康睡眠远离慢病”。人们每天三分之一的时
间都在睡眠中度过，但往往有的人即便睡足 8 小时，第二天
却疲乏犯困。第三军医大学新桥医院神经内科主任杨清武
教授认为，临床上有的人虽然睡着了，但每晚深度睡眠时间
不够，长期睡眠质量不佳成为健康隐形“杀手”。

由中国睡眠研究会发布的 2017 年中国青年睡眠现状报
告 显 示 ，24.6％ 的 居 民 在 睡 觉 这 件 事 上“ 不 及 格 ”，高 达
94.1％的人睡眠与良好水平存在差距。杨清武教授介绍，一
般成年人的正常睡眠时间是 8 至 10 个小时，而深度睡眠约
占到其中的 2 至 2.5 个小时。

有研究表明，睡眠呼吸暂停的患病率呈逐年上升趋势。
2016 年的最新数据显示，这一疾病在男性中的患病率高达
14％，20 年间增长了 3.5 倍，在女性中的患病率增加 2.5 倍，
升至 5％，严重危害人类健康。 （黎华玲 曾理）

睡眠质量不佳成健康隐形“杀手”

【新华社微特稿】 世界气象组织 21 日在日内瓦发布声
明说，2016 年全球气象指标破多项纪录，其中包括全球气温
创新高、海冰处于异常低位、海平面上升和海洋热含量增长
势头不减。该组织预测，极端天气与气候状态在 2017 年仍
将延续。

在 3 月 23 日世界气象日来临之际，气象组织发布“全球
气候状况年度声明”指出，2015 至 2016 年发生的强厄尔尼
诺事件致使 2016 年气温上升，推动了因温室气体排放造成
的长期气候变化。2016 年全球绝大多数陆地气温均高于
1961 年至 1990 年的平均水平，海洋表面温度为有气象记录
以来最高，全球海洋热含量达到仅次于 2015 年的历史第二
高水平，北半球海洋热含量创新高。

气象组织秘书长彼得里·塔拉斯说：“2016 年是有气象
记录以来的最热年，温度比工业化前水平高 1.1 摄氏度，比此
前最热的 2015 年高出 0.06 摄氏度。全球温度上升与气候系
统中发生的其他变化是一致的。” （张淼）

2016 年气象指标破多项纪录

【新华社微特稿】 不少人希望通过服用保健品来预防
疾病，比如吃维生素 E 或硒等抗氧化剂来预防老年痴呆。美
国肯塔基大学研究人员说，这一做法并可能没有什么用。

研究人员在《美国医学会杂志·神经病学卷》上发表文章
说，他们分析了美国超过 7500 名 60 岁以上老年男性的资
料，把他们分成四组：一组人每天吃维生素 E，一组人天天补
硒，一组人两种补剂都吃，还有一组服用安慰剂。

先前有研究显示，抗氧化剂可以预防细胞损伤，因此与预
防痴呆症之间或许存在关联。但肯塔基大学研究显示，五年
后，这四组人患痴呆的几率几乎相同，都在4％到5％之间。

研究人员在文章中写道：维生素 E 与硒不能预防痴呆，
因此，不推荐公众以此为目的服用这样的抗氧化剂。（荆晶）

吃抗氧化剂预防痴呆症？可能没用！

【新华社微特稿】 你是否有过这样的经历：明明听见自
己的手机铃音或者消息提示，拿出手机却发现根本没人给你
打电话或发信息？如果答案是肯定的，那你出现了“手机幻
觉”，不少手机使用者都有过的经历。

美国密歇根大学研究人员发起一项有 750名在校大学生
参与的网上调查。结果发现，八成大学生出现过手机幻觉。
研究人员认为，这显示人们对手机的依赖程度日渐加深。

英国《每日邮报》报道，研究还发现，手机依赖程度越高
的人，日常越可能玩手机缓解情绪、让自己感觉好受。至于
玩手机或过度使用其他电子产品是否真的会令人上瘾，临床
工作者和研究人员仍在争论之中。 （袁原）

你有“手机幻觉”吗？

【新华社微特稿】 一天的事情总是做不完？可能是你
没安排好日程表。美国雪城大学研究人员发现，喜欢早起的
人和“夜猫子”在同一时间做事效率不一样，所以应根据自身
生物钟，把最难搞定的事情放在自己效率最高的时间段去
做。英国《每日邮报》刊载研究结果，教你如何在正确时间做
正确的事，提高效率。

早起者适合清晨 6 点起床，8 点半前完成健身、查看邮件
和通勤事项，然后列出当天日程安排，10 点前完成最难的任
务，因为这段时间大脑最清醒，思维最敏捷。10 点时可以喝
杯咖啡小憩一下，随后完成跟领导、同事和客户的沟通交
流。明确下午的日程安排后就可以去享用午餐了。下午开
开会、吃吃零食、做做体力活。傍晚 5 点下班。晚上 6 点是早
起者大脑不怎么清醒但却更具创造性的时刻，适合“开脑
洞”，搞点创意。6 点半吃晚饭，9 点半就寝。

“夜猫子”则完全不同。早晨 7 点起床，傍晚才适合去做
当天最难的任务，健身也适合安排在晚上。晚饭可以在晚上
8 点半吃，上床睡觉的时间也可以拖至夜间 11 点半。（黄敏）

你一天中什么时间效率最高？

【新华社微特稿】 美国科学家发现，生活在亚马孙雨林
中的一个渔猎部落的成员可能拥有世界上最健康的心脏。

这个名为“切梅内”的部落生活在玻利维亚境内的亚马
孙雨林低地，人口总数约 1.6 万。科学家多次转机、最后乘坐
独木舟才来到他们的生活地，为其中 705 人做心脏 CT 扫描。

结果发现，该部落 45 岁成员，心脏几乎没有任何冠状动
脉钙化（CAC）的迹象，而同龄美国人已有四分之一出现心脏
冠状动脉钙化。即使到了 75岁，该部落也有三分之二的人没
有冠状动脉钙化，而美国同龄人有八成心脏出现这种症状。

科学家认为，切梅内部落成员拥有世界最强心脏，应归功
于他们的生活方式。切梅内人以渔猎为生，食物多以野生猎
物、淡水鱼和自己耕种的谷物和根茎类食物为主。他们经常运
动，成年男子平均每天步行 1.7 万步，成年女性平均每天步行
1.6万步，即使60岁以上老人也达到日均步行1.5万步。（袁原）

亚马孙部落拥有世界“最强心脏”

【新华社微特稿】 联合国可持续发展行动网络 20 日发
布“世界幸福国家”年度排行榜，北欧国家挪威排名首位，被
评为“世界最幸福国家”。

报告同时显示，排名第二至第 10 位的国家分别是丹麦、
冰岛、瑞士、芬兰、荷兰、加拿大、新西兰、澳大利亚和瑞典。
而在榜单中排名垫底的主要是撒哈拉以南国家，包括南苏
丹、利比里亚、几内亚、多哥、卢旺达、坦桑尼亚、布隆迪和中
非共和国等国。

这是联合国可持续发展行动网络连续第 5 年发布这一
排行榜和相关报告，研究人员从人均国内生产总值、期望寿
命和社会支持等方面对 155 个国家和地区进行评分，最终得
出榜单。 （张旌）

“世界幸福国家”新版排行榜出炉

【新华社微特稿】 有不少音乐软件可以通过你听过的
歌曲来推荐新歌，但这些歌风格往往差不多。日本研究人员
最近设计出一种能感知人情绪的人工智能系统，可以为人

“度身定做”音乐。
英国《每日邮报》报道说，大阪大学创新中心研究人员让

志愿者头戴装配了脑电波探测器的无线耳机听音乐。他们
设计的人工智能系统能通过分析这些脑电波总结出志愿者
对音乐的反应，然后编写出能引发同样情绪的乐曲，并通过
合成器演奏出来。

负责研究的沼尾正行（音译）说，研究结果显示，这些“度
身定做”的乐曲更能让志愿者沉醉其中。能“体会”使用者感
受的人工智能技术将可以带来许多社会效益，比如，“我们可
以将其用在健康机构，激励人们运动起来或者令他们感到心
情愉悦”。 （荆晶）

人工智能为你写“走心”乐曲

【新华社微特稿】 3D 打印技术在当今生活中主要用来
制作塑料或金属质地的小玩意儿。但爱尔兰一些喜欢刨根
究底的科学家却用它来打印奶酪，与普通奶酪对比后，科学
家们发现，3D 打印奶酪略胜一筹。

“趣味科学”网站报道说，最初，一位奶酪制造商提出了
以奶酪为原料进行 3D 打印的想法，这引起了科克大学食物
与营养学研究人员的浓厚兴趣。他们把加工干酪加热到 75
摄氏度，使其熔化当作“墨水”，然后用经过特殊改装的 3D 打
印机打印成型。接着，研究人员从多方面测试了这个打印奶
酪。

结果显示，它比未经处理的加工干酪颜色略深，软度高
出 45％到 49％，更加有弹性，熔化后流动性更强。研究人员
说，这可能与蛋白质组合发生改变有关。

当前，研究人员正在尝试用 3D 打印技术打印其他奶制
品。他们说，这是一个创建新食物体系的尝试，“探索和创新
的潜力无限”。 （荆晶）

3D 打印奶酪 味道怎么样？

【新华社微特稿】 扪心自问，你算个好人吗？如果答案
是肯定的，或许你自视过高了。不过没关系，你不是一个人。
英国研究人员说，98％的人心中的自己比实际的自己好。

伦敦大学金史密斯学院的心理学家让志愿者填写性格
分析问卷，给他们的和蔼度打分，同时让他们对性格进行自
我评价。调查显示，那些认为自己和蔼度位列前茅的人中，
有一半得分还不及平均值。

给人指路、帮后面的人扶门、为老人或孕妇让座、购买慈
善卡片等行为都会让人认为自己“人很好”。但研究人员说，

“好人”意味着情商高，这样的人能够理解他人、懂得控制自
己的情绪、善于与人交往、抗压性强。

而实际上，控制不住自己情绪的人占了大多数：73％的
人说，与粗鲁的人打交道会让自己瞬间“爆炸”；丢钱包或者
钥匙能让 59％的人“抓狂”。

不过，研究人员也说，认为自己是个好人的人，就算实际
上不是，一般也会更富有、更放松、更成功。 （荆晶）

你觉得自己能算好人吗？

【新华社微特稿】 爱猫人士一定对做过把头埋在猫咪
身上的动作。蓬松的猫毛加上一股说不出来的仿佛阳光的
味道，令人舒心。总部设在美国纽约的香氛品牌 Demeter
气味图书馆经过 15 年的努力，新近推出了小猫味的香水及
系列产品，包括古龙水、沐浴液、走珠香水、身体乳、按摩油
等。不同于其他香水品牌，除了传统香氛，气味图书馆还钟
情于“特别的日常味道”，比如“爆米花”“蚯蚓”“洗衣房”“尘
土”等，满足人们的好奇心。公司在其官网上介绍说，他们选
取了小猫脖颈后的味道，为产品取名“小猫毛皮”，保证无论
你是不是猫奴，这种美妙的味道都会让人感觉舒服、安心。
对“猫奴”来说，在房间里洒上这款香水，无疑如同置身于一
间大大的猫屋中。怎能让人不开心呢。 （乔颖）

小猫味香氛 让你一闻就舒心
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【新华社微特稿】 随着群众生活水平的提高，过于精细
化的饮食成了高血压、高血糖、高血脂、高胆固醇等“四高”的
推手。营养专家表示，如果居民能够坚持通过合理安排一日
三餐补充膳食纤维，便能有效对抗这些“富贵病”。

“膳食纤维是一种不能被吸收的糖类，曾一度被认为是
无营养物质而长期得不到重视。事实上，正是其不能被吸收
的属性，让它具有对抗‘四高’的保健功能。”天津中医药大学
营养学教授陆征丽说。

陆征丽介绍，膳食纤维分为可溶性膳食纤维和不可溶性
膳食纤维，可溶性的主要源自果胶等，如香蕉肉表面的黏液；
不可溶性的主要来自麦麸等谷类粮食。“以不可溶性的膳食
纤维为例，由于其具有遇水变大的特性，食用它可以造成饱
腹感，进而降低热量摄入，使糖分在单位体积内密度降低，使
血液吸收糖的速度降低，从而降低血糖。”她说。

陆征丽表示，膳食纤维可以与甘油三酯相结合，有利于
降低血压、血脂和胆固醇。此外，膳食纤维还有利于通便排
毒。 （李鲲）

专家建议补膳食纤维抗“四高”

在宁夏银川市燕
鸽 湖 ，红 嘴 鸥 在 空 中
飞翔（3 月 20 日摄）。

近 日 ，随 着 天 气
回暖，“塞上湖城”宁
夏银川市各湖泊湿地
迎 来 大 批 红 嘴 鸥 驻
足 ，引 来 众 多 市 民 观
赏 。 近 年 来 ，银 川 市
大力推进“碧水蓝天、
明 媚 银 川 ”生 态 惠 民
工 程 建 设 ，对 银 川 市
各 湖 泊 湿 地 进 行 恢
复、保护，环境大大改
善 ，每 年 冬 春 季 节 都
会吸引大批红嘴鸥驻
足歇脚。 新华社发

春到塞上 候鸟翔集

3 月 20 日，在德国
汉诺威举行的汉诺威
IT 展上，一名参观者经
过华为公司展区。

2017 年德国汉诺
威消费电子、信息及通
信博览会（简称汉诺威
IT 展）20 日 开 幕 。 众
多来自中国的参展商
带来最新的成果和产
品，让“中国智造”成为
本届展会一大亮点。

新华社发

汉诺威 IT 展上的
“中国智造”

3 月 21 日，塘栖镇
卫家埭幼儿园的孩子
们在乡村的油菜花地
里参加春季民俗体验
活动，学做“菜花饼”和
米塑。

春分节气过后，浙
江省杭州市余杭区塘
栖镇进入春耕农忙季
节。每年此时，江南古
镇塘栖镇的村民家家
户户做起“菜花饼”，还
一同沿用民俗用米塑
制作当地农产品，传承
民俗文化，祈盼风调雨
顺。 新华社发

江南古镇
“民俗催春”祈丰年

3 月 21 日，陕西省
渭南市智乐幼儿园的老
师和小朋友们在做睡眠
游戏。当日是世界睡眠
日，今年世界睡眠日的
中国主题是“健康睡眠
远离慢病”。各地学校、
幼儿园组织开展相关活
动，通过介绍睡眠常识、
做睡眠游戏等方式，让
孩子们认识到健康睡眠
的重要性，引导孩子们
从小养成良好的睡眠习
惯。 新华社发

世界睡眠日：
健康睡眠养成好习惯


