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隗链接

你不知道的睡眠神器为了提高睡眠质量，科技极客与生活家们可
谓耗尽心思。如果你有睡眠问题，不妨让以下助
眠神器来帮助你。

MUJI to Sleep：日本的知名设计品牌 MUJI
（无印良品）为失眠一族量身打造的一款助眠应用。
内置音效包括海浪声、鸟鸣、篝火燃烧的声音、山涧、
森林、瀑布声等。通过这些环境音，让使用者仿若置
身其中，平静并安逸的进入梦乡。MUJI to Sleep在
设计上延续了无印良品的“禅宗”与“够用就好”的设
计理念，秉承一贯的高易用性。使用简单至极，没有
华丽的交互，也没有漂亮绚丽的 UI，界面干净、一目
了然，简单设置之后就可以使用，安心又舒心。

Dreem：日前，初创公司 Rhythm 发布了一
款名为 Dreem 的智能睡眠辅助设备。外观颇具
科技感的 Dreem 由轻量级硅胶多聚合体材质制
作，佩戴舒适。内置一系列的传感器以及音波发

生器组，传感器实时监测用户的脑电波，当检测
到用户已经进入到深度睡眠模式之后，音波发生
器就会开始工作，发出特别的声波，通过骨传导
的方式传递给用户，从而延长深度睡眠。利用配
套应用程序，用户可以通过配套 App 来查看自
己的深度睡眠数据。设有闹钟功能，可以在最适
合起床的时间段叫醒用户，让起床不再痛苦。

PILO：由动静科技研发的音频助眠枕 PILO
近日再获大奖———2016 德国“红点奖”产品设计
奖。运用 3D 切面成型技术，PILO 枕头拥有 52 个
表面，无论何种睡姿，都能给头颈部提供恰到好处
的承托与支撑。同时内置隐形立体声单元，采用柔
性材质，并不会感觉突兀。与手机连接后，便可享受

音乐助眠。其专属助眠 App“云梦”中的大自然音
效，配上睡眠专用驰放音乐，以及心理学专家审定、
专业声优录制的语音引导，让睡眠变得愈发简单。

Sense：美国初创公司 Hello 去年 7 月在
kickstarter 上推出的睡眠“神器”Sense，表现优异。
Sense 由两个小产品构成，一个是需要放置在床头
柜上的圆球形“小灯”Sense，另一个是需要粘贴在枕
头上的 Sleep Pill。Sense 中内置有麦克风、扬声器、
环境光传感器、温度和湿度传感器、微粒物传感器
等。Sleep Pill 中则包含了一个 6 轴加速度传感器和
一个陀螺仪。Sense 可以在用户入睡后自动检测睡
眠情况并进行打分，告诉用户周围环境比如声响、
光源、气温湿度、空气中的颗粒物等，是否会对睡眠
质量造成影响。当用户睡不着的时候，Sense 会自
动播放一些声音，比如平缓的下雨声，来帮助快
速入睡。此外还具备叫早的功能。

涨知识

清明时节话风筝
姻敖堃

品味

刚刚过去的 3 月 21 日是全球第 16 个世界睡
眠日，主题为“美好睡眠，放飞梦想”。

经过十多年的努力，世界睡眠日的人气愈来
愈高，然而与此相反的是，患有睡眠障碍的人却越
来越多，并呈年轻化趋势———据世界卫生组织调
查显示，全球每年近 8.6 亿人患失眠抑郁障碍，而
中国有各类睡眠障碍的人高达 38.2%，高于世界
27%的比例。

自从爱迪生发明电灯、照亮了黑夜之后，人们
的睡眠就似乎有了障碍，而进入互联网时代，睡眠
问题更是变得棘手，手机、笔记本电脑和电子阅读
器正在妨碍我们的睡眠。

社交网络抢睡眠

人一生中有三分之一的时间是在睡眠中度
过，五天不睡眠人就会死去，睡眠是生存下去所必
要的条件。但对于繁忙的现代人来说，虽然有了舒
适的屋子和柔软的床，美美地睡一觉却愈发变成
困难的事情。

越来越多的“屏幕”在争抢我们的注意力，
频刷朋友圈、微博或者追剧，已成为很多人的睡
前习惯。

美国匹兹堡大学医学院研究人员 2014 年对
1788 名 19 岁至 32 岁年轻人进行了调查，了解他
们每天在社交网站上花费的时间以及睡眠状况。
之所以选择这个年龄段人群，正是因为他们是与
社交网络一起成长的第一代。

该研究的调查结果显示，这些人平均每天在
社交网站上消磨 61 分钟，其中 30％睡眠不正常。
结果还显示，经常上社交网站的人睡眠不正常的
几率是不经常上社交网站者的 3 倍，每天上社交
网站总计时间最多的人睡眠不正常几率是总计时
间最少的人的两倍。调查报告作者杰茜卡·C·利
文森说：“这可能显示，访问社交网站的频率比总
计时间更可能预示睡眠障碍。”

加州大学尔湾分校的科学家们日前发布的一
项最新研究也表明，社交媒体使用和睡眠缺失之
间具有某种联系。该研究对 76 名年龄、性别、课业
负担不同的学生进行了测试。研究结果显示使用
脸书等社交媒体如何让人们的睡眠变得不足。

科学家们发现，一个人睡眠越不足，那么他越
容易急躁，并且会越来越频繁地在电脑屏幕和注
意力无法集中之间不断转换。Gloria Mark 教授解
释说这一现象并不难理解———当一个人的睡眠越

少，这个人就会变得越容易分散注意力。当一个人
注意力不集中时，他极有可能去使用 Facebook。而
这样的恶性循环会让人愈发感到疲惫不堪。

“睡过头”也有风险

长久以来，每当人们谈到睡眠话题，很多人都
认为睡多久都不嫌多。但事实上，已经有多项研究
证实，睡眠时间过长也会给身体带来负面影响。

悉尼大学（University of Sydney）的研究人员
对超过 23 万名年龄超过 40 岁的中老年人的睡眠
习惯进行了跟踪调查，结果令人震惊。研究发现，
睡眠时间超过 9 小时的实验者所面临的英年早逝
风险相对偏高。更严重的是，对于那些不爱运动的
实验者，这些人每天大多数时候不是坐着就是睡
觉，他们发生英年早逝的风险为其他人的 4 倍。

也就是说，即使一个人不抽烟也不喝酒，但如
果长期嗜睡、缺乏运动，此人依然属于容易英年早
逝的高危人群。

挪威科学家最新发布的一项研究结果同样提
出，成年人的最佳睡眠时长为 4 至 8 小时，超出这
个范围会增加因心脏病而早死的风险。

科学家称，睡眠时间太短会使患心脏病的风
险增加 36%，而时间太长也会使患病风险增加
28%。虽然说“睡过头”看起来比“睡眠不足”好一

些，但依然会增加患病风险。将睡眠时间控制在合
理范围内最佳，夜晚睡 4 至 6 小时的人与睡 6 至
8 小时的人的健康状况差别不大。

打鼾是病须重视

很多人睡觉打鼾，而大部分非严重打鼾的人
不会觉得自己生病了。但事实上打鼾的危害可能
远超过你的想象。打鼾发生的原因是在睡眠中下
垂的组织堵住了上呼吸道。打鼾者要在呼吸停止
几秒钟或几分钟后，直到脑部的报警中心唤醒绷
紧喉咙的肌肉才会使呼吸畅通。

一般来看，中年男性是打鼾的高发人群。但近
些年，儿童打鼾的问题也引发了关注。美国杜兰大学

睡眠中心主任刚查尔进行了一项研究，发现患有打
鼾症的儿童更容易出现学习困难问题。在对 297 名
奥尔良市学习成绩较差的一年级小学生进行打鼾筛
选后发现，打鼾者占 18%。24 名打鼾学生选择摘除扁
桃腺进行治疗，另外 30 名打鼾学生因为父母不愿意
让孩子手术维持原样。1 年后调查发现，做过手术的
孩子学习成绩有明显提高，而未做手术的孩子和对
照组不打鼾的孩子学习成绩都没有提高。

美国加州大学洛杉矶分校哈珀领导的研究组
则对打鼾成年人的脑部进行了深入研究。结果发现
打鼾者出现脑细胞死亡和脑与脊髓白质损伤的比
例更大，程度更严重。这些区域不仅是控制认知功
能的区域，也是控制情绪、呼吸、血压以及配合感知
信息与运动能力的神经系统区域。

春节以来，科学界
最轰动一时的大事，莫
过于引力波的发现。

消息发出后，科学
爱好者一片欢腾，同样
欢欣鼓舞的还有淘宝
店家。最近，淘宝网上
开始出现了一些以“防
引力波辐射”为卖点的
产品。这些产品五花八
门，除防辐射孕妇装
外，还有毛毯，甚至有
些瓷器、水果都打上了

“防引力波”的标签。
记者在淘宝网上

搜索“引力波辐射”关
键词，一共出现了 9 个
商品，其中 8 个是“防
引力波辐射”孕妇装，
还有一个号称“防引
力波辐射终极神器”
的毛毯。再搜索“防引
力波”4 个字，则出现
了 8 个商品，除孕妇
装外，还有两件瓷器
和一种脐橙。

在这些产品中，有
一些是在产品原有描
述中加入了“引力波”
等相关字样，还有一些
是专门用于“防引力波
辐射”的。

记者打开一个写
着“高科技银纤维引力波辐射重力波辐射
孕妇装吊带”的商品。在“宝贝详情”中，卖
家附上了一篇看似新闻报道的文章。文章
引用“知名健康专家、世界辐射预防学会
会长毕屏一”的话说：“引力波危害不容小
看。”文章称，引力波的辐射非常强，且传
播损耗极低。“可以推测，即便我们人类全
都躲到地底下去，也逃不过引力波的攻
击。”

在文章最后，淘宝卖家加上了“本产
品纯属娱乐恶搞，感谢各位好心幽默的网
友支持”的字样。记者发现，在搜索出的所
有“防引力波”商品中，有 4 种在比较显著
的位置标有“娱乐恶搞”“请勿认真”等字，
其他商品则没有。

记者在网上搜索这篇声称“引力波对
人体有害”的文章，发现其内容与一篇名
为《有人找到了预防“引力波辐射”的方法
国产洋葱》的文章非常类似。在该文章的
开头，写有一句话：“这是一篇洋葱新闻。
有疑惑的朋友更应该坚持到最后。”

所谓洋葱新闻，是一种讽刺性文章，
从形式上来看，是以真实新闻事件为蓝本
进行加工杜撰的假新闻。虽然文章中故事
都是假的，但并非是胡编乱造，而是用夸
张的想象表达对世界的观感，是一种另类
的社会评论。

没想到，这篇关于引力波的洋葱新
闻，却成了淘宝上一些店家宣传商品的噱
头。那么，引力波到底是什么？它会不会真
的对人体有害呢？

中国科学院国家天文台研究员苟利
军告诉《中国科学报》记者：“对于‘波’，我
们并不陌生，生活中时常会听到无线电
波、电磁波、声波、光波等，引力波也是波
的一种。既然称之为引力波，它必然与引
力有关。爱因斯坦提出，引力是因为质量
对于时空造成了变形所导致。引力波，简
单来说，就是时空自身的波动。”

“人们常说‘星辰大海’，如果将时空
视作海洋，那么天体就如同海洋生物一
般。可以想象，如果大海中的某个生物摇
了摇尾巴，或是晃了晃头，海水由此所产
生的波动就会向外传播。”苟利军解释说，

“与此类似，宇宙中某个天体的剧烈活动，
会对所在的时空产生扰动，时空自身的波
动也会向远处传播，如果足够强，就能够
为地球上的我们所感知。”

苟利军介绍说，引力波虽然与能产生
辐射的电磁波有一些类似的特性，比如都
是以光速进行传播的，但两者之间的差别
也非常大。

“电磁波是光子在时空中的传播，而
引力波是时空本身的振动。”苟利军说，

“引力波对人体的效应，不像电磁波那样
会穿过人体，而是会对人体造成形变，但
是这种形变的尺度非常小。”

此次 LIGO 探测到的是由双黑洞系
统在合并时所产生的引力波，其变化效应
最强为 1.0E-21。苟利军举例说：“如果我
们被同样的引力波所击中，从理论上来
说，我们会经历一个稍微变高变瘦，然后
变胖变矮的过程。对身高在米量级的人类
来说，导致的变化大约为 1.0E-21，是一
个原子大小的一千亿分之一（一个原子大
小是 1.0E~10 米）。我们的一根头发直径
至少都是由十万个原子组成的，可见引力
波对人体的影响是非常小的。”

“再比如，你每天上班挤地铁所受
到的挤压，甚至别人轻推一下你所导致
的变形，都远比目前为止探测到的最大
规模的引力波的变形效应强得多。另
外，引力波也是无处不在的，我们挥一
挥手，也会对时空造成一定的变形，但
是这个引力波效应更是小。所以，担心
引力波对人体有害，是完全没有必要
的。”苟利军笑着说。
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一到春天，不少人的面及颈项就痒了起来，零
零散散的湿疹般的东西成了人们的烦恼。此时，皮
肤在屏障机能下降的同时，会被花粉附着，以致发
生皮肤炎。特别是既往有特应性皮肤炎和皮肤干
燥的人更容易罹患。

一般来讲，花粉症皮炎的症状，非常潮湿的情
况很少，以发痒和皮肤发红为主要特征。眼皮、颧骨
周边、下颌、颈部等经常暴露的部位容易发生。正常
情况下，健康皮肤被水分和皮脂守护着，而过度洗脸
和摩擦常会使重要的皮脂丢失，以致皮肤的屏障机
能下降，花粉症皮肤炎随之便会接踵而至。那么，怎
样才能预防花粉症的发生呢？

首先，外出时应尽可能减少花粉接触，避免穿
花粉易于附着素材的衣服。为了减少面部及颈项
上的花粉量，戴眼镜、口罩和帽子有较好的效果。
颈项以手感柔软的围巾覆盖为好，为了减少对颈
项皮肤的刺激，应避免穿高领衫。

其次，回家后，应在外面先抖掉衣服上的花粉
再进入室内，脱衣服时不要让花粉附着在脸上。之
后马上洗脸和漱口等将花粉冲洗掉。或淋浴将黏
附在皮肤上的花粉洗掉，但应注意的是洗澡水不
能太热否则加重痒感，洗脸时最好用起泡的洗面
奶，但不要揉眼睛。

再次，皮肤的保湿要细致。平时注意使用护肤

乳液，皮肤发红的地方，可用凡士林等纯度高的油
重点保护，但最好的防御办法，是皮肤不直接黏附
花粉。

还有，花粉症的症状其他还有结膜炎和鼻炎。
若不注意，反复擦眼睛、擤鼻涕、皮肤变粗糙了，怎
么办才好呢？此时，以涂凡士林等软膏为好。因事
等原因外出时也许很难避免，但较之无防备的皮
肤，涂比不涂刺激少。对肿而热的眼皮，在涂软膏
之后，可用沾湿了的毛巾冷敷。

此外，当花粉飞散量多的时候，在外面洗的衣
服要晾干，并用吸尘器和抹布等打扫房间。既往有
花粉过敏史者，最好少外出。

健康

春花烂漫时 须防花粉症
■宁蔚夏

网络时代里睡好觉不易
本报记者张晶晶

人类有渴望自由的天性，而最大的自由无疑
是摆脱大地的束缚在天空翱翔。智慧的人类发明
了风筝，延长了人类的手臂，也是人类向往天空的
最初的成功尝试。

风筝的起源有多种猜想，有些民俗学家认为，
古人发明风筝主要是为了怀念故世的亲友，所以
在清明节鬼门短暂开放时，将慰问故人的情意寄
托在风筝上，传送给死去的亲友。具体一点，有人
说是农民戴的斗笠被风吹飞，而斗笠的系绳足够
长，拉住斗笠，就是放风筝。另外南方高山族同胞
有用树叶拴麻绳放飞的游戏，逐步演变成放风筝。

有人认为风筝模仿的是帆船的风帆的原理，
是人类最早利用空气动力学的实例。另外则有人
引经据典，认为风筝的发明是两千年前的春秋时
代中国人对飞鸟的模仿。《韩非子外储说》记载：墨
子“斫木为鹞，三年而成，飞一日而败”。墨子制造
的这只“木鹞”就是中国最早的风筝。

最早的风筝并不是玩具，而是用于军事、通
讯上。墨子略晚的鲁般用竹子改进墨翟的风筝
材质，“作木鸢以窥宋城”，纸发明后才出现了以
纸为体表、竹篾为骨架的风筝。中国的正史《南
史·侯景传》记载，南北朝时叛将侯景围困南京，
梁简文帝曾经用风筝向外求救，但不幸被叛军
把风筝射落，求救失败。五代的李邺在风筝上装

上鸣响的竹笛，风吹过，听起来像古筝的声音，
方有风筝之名。

古人在长期的生活体验中，认识到季节的变
化会给身体带来不同的影响，特别是在节令交替
之时，容易引起某种流行疾病。《礼记·月令》就明
确提出，春季万物萌生，阳气发泄，应多到户外活
动，促进身体健康。

到了宋代，就有了清明放风筝的习俗。宋人周
密的《武林旧事》说，清明时节，人们到郊外放风
鸢，日暮方归。就连身为皇帝的宋徽宗赵佶，也是
一个风筝迷，他不但热心于放风筝，还亲自主持编
纂了一部有关风筝的专著———《宣和风筝谱》。

统治者积极倡导，社会上便形成风气，这时出
现了以专门制作风筝为职业的工匠和专门放风筝
的职业艺人。《武林旧事》还记载了两位放风筝的
能手：周三和偏头。当时杭州孩童春日并以放风筝
赌斗：“桥上少年郎，竟纵纸鸢，以相勾引，相牵剪
截，以绳绝者为负。此虽小技，亦有专门。”宋代张
择端的《清明上河图》、苏汉臣的《百子图》里都有
放风筝的生动景象。

放风筝能够锻炼体力，增强体质：放风筝时，
手、腕、肘、臂、腰、脚等各个部位都要运动，使全身
得到锻炼。风筝上升、倾斜，就需要人奔跑、拉线、
左右摆动，这些动作都是各部位肢体的运动。而风
筝升空的那种感觉，也确令人心旷神怡。这就使得
明清时风筝更为普及。

那时清明放风筝，大家把风筝放得又高又远，
然后将线割断，说是飘走的风筝会带走一年所积
之霉气。《红楼梦》中也有大观园姐妹放风筝的故
事。阳春三月，从紫禁城到北京城郊，天上飞舞着

大大小小的风筝。它们的形制讲究、样式丰富、装
饰赏心悦目，扎制技术亦精湛。人物造型者，动态
传神，飘飘欲仙；动物造型者，惟妙惟肖，真假难
辨。乾隆时无名氏书写的《瓶湖懋斋记盛》（稿本）
详细记载了双纸控制风筝的做法与详图尺寸，今
天紫禁城中还保留着溥仪放过的风筝，据说制作
者是北京风筝老艺人王赤峰的先人。

风筝的普及，也在于它制作简单：仅需棉线、
裁纸刀、竹篾、画笔、水粉颜料，几样价廉且容易得
到的材料。

13 世纪时，意大利旅行家马可波罗自元大都
返回欧洲，同时把风筝的制作技艺带到欧洲，风筝
才传到世界各地。美国人富兰克林在雷雨天气放
风筝做实验，竟然发明了避雷针。而西方人研究风
筝的原理，美国由莱特兄弟制造了最早的能载人
成功飞行的飞机。今天，在美国华盛顿国家宇航博
物馆的大厅里，悬挂着一只风筝，在它边上写着：

“人类最早的飞行器是中国的风筝和火箭。”

爱吃精细粮，患癌风险高

你爱吃白米白面等精粮吗？美国的一项
最新研究也许会令你不快：常吃升糖指数高的
食物，患肺癌的风险激增，接受研究的人中升糖
指数最高者患肺癌风险比最低者高 49%。

领导该研究的专家找来 1905 名被确诊
患上肺癌的病人，与 2413 名健康者作比较。

结果发现，升糖指数最高的病人患癌风险
也较高。研究发现，从没吸烟的受测者当中，若
他们的指数也高，其患肺癌风险增加两倍。高指
数吸烟者肺癌风险，也比低 GI 吸烟者高 31%。

同时发现，计算体内碳水化合物量的升
糖负荷（GL）则对患癌风险没有影响。参与研
究的华裔教授吴息凤表示，这显示人们进食
的碳水化合物质量会影响患癌风险，而进食
的碳水化合物总量，则没有影响。

升糖指数高的食物包括白面包、粟米片、即
食燕麦片、硬面包圈及白饭等，而全麦面包、燕
麦片或意大利面等是升糖指数低的食物。

每日喝杯茶，有益于心脏

一项来自美国约翰斯·霍普金斯医院的研
究表明，每日一杯茶，对心脏健康大有益处。

该研究始于 2000 年而目前仍在进行的
研究得出的资料分析，共有超过 6000 名参与
者。研究刚开始时，所有参与者都没有心脏
疾病。

研究称，每天喝一杯茶者发生重大心脏疾病
的风险比不喝茶者低大约三分之一，而喝茶者

（每天一到三杯）的动脉血管钙化程度也更低。
研究表明，适度饮茶的人冠状动脉钙化进展

缓慢，出现心血管情况的风险也较低，但尚未证
明喝茶与心脏疾病风险之间是否存在因果关系。

早睡又早起，显得更聪明

如果你想给人留下聪明的印象，那么，早睡
早起也许能帮你实现这个愿望。近日，一项来自
英国苏格兰圣安德鲁斯大学的心理学家的研究
发现：早睡觉、睡眠充足能让人们看起来更聪
明，这可能与他们的眼睑和眉目角度有关。

研究者选取了 190 位儿童和成年人，分
别为早睡早起和彻夜不眠的他们拍了两组照
片，并测量了这些照片中人物的眼睑、眉毛的
角度。然后让 200 多名参与者对这些面孔的
吸引力和智力作出评价。结果显示，当同一个
人因为睡眠不足而睁不开眼并皱着眉时，他
们往往会被评价为不太聪明、没有魅力。

研究者认为，人们通常会推论耷拉眼皮
和皱眉是身体疲劳和情绪低落的迹象，不仅
看起来不精神，也显得迟钝。因此，要给人留
下聪明的印象，记得早睡早起。 （周天整理）
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