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黑沙滩：位于冰岛南部，一个只有 300 多
常住居民的小镇维克边上。黑沙为火山喷发
后，高温岩浆遇海水迅速冷却，形成的颗粒细
小的熔岩颗粒，再加上海水和风力长年累月
的作用，迫使熔岩与泥土化整为零，终于变成
今天绵绵不绝的黑沙滩。游客初到这里会感
觉黑漆漆的一片，乍一眼望去，连海水也是黑
的，其实不然，因为海滩是黑色的，黑沙衬的
海水也黑了。仔细看海水还是蓝色的，沙上的
椰树和一些绿色植物同这片黑色形成了鲜明
的对比。

冰岛雷克雅未克大教堂：位于雷克雅未
克市中心的山丘上，是整个城市的制高点，也
是地标性建筑。以冰岛著名文学家哈尔格林
姆斯的名字而命名，纪念他对冰岛文学的巨

大贡献。该教堂设计新颖，为管风琴结构，教
堂前的西格松雕像是为纪念冰岛独立之父西
格松而建。灰白色的外墙看似大理石建筑材
料，线条简约，巧妙利用直线、弧线的结合，创
造出不同寻常的视觉感受。尤其是在顺光情
况下，背后蓝天白云的映衬，使教堂更显庄严
神圣。

蓝湖：冰岛著名的户外浴池，也是世界著
名的地热温泉，人们称蓝湖是个“天然美容
院”。蓝湖的形成十分特别，海水经过地下高
热火山熔岩层而吸收热量，即使是在雪花飘
飞的时候，游客仍可以泡在暖融融的水中，充
分享受大自然的赐予。此外，水中含有许多化
学与矿物结晶，这些结晶已被冰岛医学院证
明对舒解精神压力，具有某种疗效。

链接隗

运动

冰岛，这个位于北大西洋的岛国，拥有绝美
的冰雪风景、独特的火山地貌以及绚烂神秘的
极光，即使远处极边之地，也是全球旅客心目中
的梦想国度。

可遇不可求的欧若拉女神

极光，英文名是 Aurora，神话中掌管黎明、
北极光的女神，原型是古希腊神话里的厄俄斯，
欧若拉则是厄俄斯的罗马名。北极光被看做大
自然赐给人类的美好礼物，欧若拉则是令人充
满希望与期盼的女神。

极光是一种大规模放电的过程。太阳风的
带电粒子到达地球附近，地球的磁力线迫使其
中一部分沿着磁场线集中到南北两极。当带电
粒子进入大气层上空———约 80 公里的高空时，
与大气中的原子和分子———主要是氮和氧———
发生碰撞，便会释放出能量形成极光。所以全球
只有两极附近的区域能看到极光，南北半球相
应地各有一个极光带，位于极光带上的地点都
可以观测到极光。

冰岛整个国家都位于北半球极光带上，挪
威、加拿大、格陵兰、阿拉斯加、瑞典、芬兰也是
北半球常能看极光的区域。但因为冬季冰岛有
许多其他有吸引力的项目可供选择，因此到冰
岛看极光成为很多人的选择。

不久前，刚刚结束冰岛之旅归来的中国台
湾姑娘沛源在接受《中国科学报》记者采访时表
示，自己之所以会有此次冰岛之旅，原因正是看
到朋友圈里朋友到冰岛旅行拍到的极光照片。

“一直很向往看到极光，在去过的朋友的刺
激之下，就决定去冰岛了。”从去年 11 月 20 日
定下行程，到 1 月 25 日出发，用两个月的时间
做足功课，然后在 6 天的冰岛旅行中幸运地有
四天与神秘女神欧若拉相遇。

之所以说极光可遇不可求，主要原因是太
阳活动很难有精确地预报。尽管已知太阳黑子
周期这种大规律，但要精准预测极光活动在目
前来看几乎是不可能的。太阳风到达地球需要
一段时间，在这段时间里可以通过观测，给出一
般 4~5 天的极光强度预报。但除了与太阳活动
有关之外，能够看到极光还与天气和云层以及

月光强度等相关，可以说不是“万事俱备”很难
观测到极光。

做足功课追极光

“看极光是我此行的主要目的，做了很多功
课。服装上，雪衣、雪裤、冲锋衣都是必需的，摄
影装备上却犯了错误，嫌重没有带足专业摄影
装备和三脚架，回来后后悔不已。”

沛源告诉记者，除了借助一些极光观测网
站和 App 的帮助之外，团友之间互相通风报信
也很重要，大家一起化身“追极光的人”。“每
天团友之间都互相通风报信，提醒极光出现
的时间。然后大家就纷纷出门寻找光害少的
地区等候。极光一出现大家就用相机拍不停，
很重要的一点是轮流请摄影大师拍照，也是拼
人气的时候。”

虽然网上漂亮的极光照片一抓一大把，
甚至有点儿审美疲劳。但要知道这些照片是
摄影“大神们”从成千上万的作品中选择出来
的，实际肉眼所见的极光很可能远没有想象
中的明亮震撼。沛源提醒说：“要做好被冻得
想哭、脖子仰到酸，但事实上只看到一些模糊
的绿的准备。”

极光虽然一年四季都在发生，但需要黑夜
衬托，所以盛夏不是去冰岛看极光的时候。通常
来讲，最适合看极光的季节是 10 月到 3 月，但
是 8 月底开始到 4 月中下旬都有可能看到极
光。冰岛本地的极光旅行，一般是从 9 月 1 日运
营到 4 月 15 日结束。如果不是自驾环岛，当地
也有巴士极光团、船游极光团、小型吉普团供选
择。巴士团费用较低，三五十人同行，会根据当
天天气决定观测地点，一般历时 3 小时。乘船则
是从雷克雅未克旧港出发，除了等待极光，还可
以欣赏夜景。小型团更加机动灵活，可以去更加
偏僻的地方，但是价格相对前两者高。

1 号公路环岛行

冬季的冰岛适合观赏极光，但天气也是极
端寒冷和多变，并非旅游旺季。6 月到 8 月才是
冰岛的旅行旺季。温度在 5 摄氏度到 10 摄氏

度，虽然没有极光，也无法去观赏著名的蓝冰
洞，但是颜色更加多样，冬季封闭的一些山路也
会开放，更适合徒步、自驾、骑行。游客增多，价
格变贵。如果想要夏季去冰岛，至少需要提前 3
个月做好预订。

对于一心想在冰岛看极光的游客来说，11
月到 3 月是最佳时间，此时也正是冰岛的旅行
淡季，房价和租车的费用较低，还可体验蓝冰
洞。但天气状况变化多样，路况复杂，难以去到
峡湾地区。

冰岛的公共交通并不发达，自驾成为很多
游客的第一选择，而 1 号公路更是旅行指南的
第一推荐路线。沛源表示，自己此次的行程主要
沿着 1 号公路展开。冰岛 1 号公路于 1974 年建
成，全长约 830 英里，约合 1336 公里。1 号公路
是一个大大的圆圈，将整个冰岛都圈了起来，
经过大部分主要景点，并且可以观赏到冰岛火
山、苔原、峡湾等多样地貌，深受热爱自驾的游
客欢迎。

由平拉利尔国家公园、间歇喷泉和黄金瀑
布三大旅游景点组成的“黄金圈”，由火山石形

成的雷尼斯黑沙滩、由冰川侵蚀而形成的冰川
湖、以冰岛著名文学家哈尔格林姆斯的名字而
命名的大教堂……都是沛源归来后“安利”给朋
友们一定不能错过的地方。

除了以不受污染的风景以及诞生了很多杰
出的音乐家闻名世界，冰岛的另外一个有名之
处是物价昂贵。沛源告诉记者，她 6 天行程的花
费在人民币 17000 元左右，以餐厅为例，大概是
国内价格的 3 倍。“所以我们都是带泡面去吃，
或者在超市买最简单的食材自己做饭，冰岛的
蔬菜水果都很贵。”

电影《白日梦想家》里男主角 Mitty 在冰岛
的一番惊心动魄的旅程，给很多人留下了深刻
的印象。1 号公路上的滑行、偶遇火山喷发、被
直升机丢到海里……冰岛大冒险给了 Mitty 在
交友网站上抓人眼球的谈资，而他终于走出胶
片小黑屋所亲见的风景也变成了人生的滋养
与勇气。

看来，去往冰岛这个国度显然没有阳光海
岛沙滩来得轻松惬意，但如果你认可除此之外
的旅行的意义，不如打起行囊，向冰岛出发！

求证

在北方，有不少人因为室外寒冷，整个冬季
都在室内运动，甚至有些人干脆就停止锻炼。春
回大地，正是一年好时候。随着气温回升，好多
人都想进行些室外运动，或重新开始自己的锻
炼计划。那么，春季锻炼有哪些注意事项呢？

循序渐进。如果你在冬季很少进行运动，那
么在春季你不能一下子把运动量增加到和上个
秋季一样。在开始恢复规律锻炼的时候，应该循
序渐进地增加运动强度和运动持续时间，这有
利于减少运动损伤。

拉伸和准备活动。在运动之前都应重视
拉伸和热身。拉伸可以增加关节的活动范围，
提高肌肉的血流量，提高运动表现，并减少运
动损伤。在每次运动前都进行 10 分钟的充分
拉伸，在运动结束后也进行充分的拉伸。需要
指出的是，在运动前以动态拉伸为主，在运动
结束后应以静态拉伸为主。当然，在运动前进
行热身也非常重要，冷的肌肉是很容易受伤
的。尽管春天气温回升，但仍可能会出现低气
温的现象，尤其是在清晨锻炼时，我们建议在
运动前进行至少 15 分钟的热身，目的是升高
心率、升高体温等。

倾听自己的身体。很多人都听说过，没有付
出就没有收获。但并不是说身体越难受，就真的
收获越多，过犹不及。运动负荷如果超出身体的
承受能力，并长期如此，会对身体造成严重的损
伤。运动强度和运动持续时间的增加应该以身
体感觉舒适为宜，尤其是在开始恢复正常锻炼
期间。如果出现刺痛、剧痛（持续超过数分钟），
这时应考虑停止运动，休息一下，并重新对身体
进行评估，再决定是否继续运动。如在运动时出
现头晕目眩、头重脚轻或极度虚弱，那最好停止
运动。

制定运动计划。如果已经很长时间不运动，
重新开始运动就需要强大的动力。一个好方法
就是制定每周的运动计划，并每天记录自己的
运动情况。这不仅有利于保持运动的动力，还能

了解自己的进步。要注意运动项目的多样化，避
免运动过于单一。比如春天可以进行户外徒步、
自行车或者网球等运动。另外，春天也可进行一
些家务活动。比如擦窗户、清理地板、整理房间
等。用吸尘器清理地板和灰尘，每小时大约消耗
200 卡热量，整理花园每小时消耗 250～300 卡
热量。

运动防护。在春季进行室外运动时要注
意皮肤的保护，在阳光比较强的时候要注意
运动时戴眼镜，并对裸露的皮肤涂抹防晒霜。
春季一天当中温差较大，在运动时要注意保
温，穿多层衣服，当身体发热后再逐层脱掉，
运动结束后注意擦干汗液，并换上干净衣物，
注意保暖。

过敏原管理。室外运动，尤其是在春季运
动，必然会与过敏原打交道，特别是有哮喘的
人，首先要了解自己的过敏原。如果是对花粉过
敏，而当花粉流行时节，就应该多进行室内运
动，并在运动前做好充分的准备活动。当然，如
果天气冷且风大或空气污染严重，还是留在室
内运动吧。

最后，如果不幸感染病毒性感冒，一定要充
分休息，等身体完全恢复后再开始锻炼。

春季锻炼正当时
郭黎

（本期图片除署名外均来自网络，稿费事宜请
与编辑联系。）

酷品

（原鸣整理）

为吊床而生的睡垫

吊床和睡袋似乎是天生的冤家，要把一款普通
睡袋放在吊床里，既容易打滑又无法保持睡袋在平
坦地面上时的舒展。Hammock V 是
专为吊床而设计的睡垫，配有防滑
底，V 字造型也起到一
定的防卷曲作用。

春光明媚，万物复苏，对
不少人来说是踏春郊游的好
日子，但对一部分人来说有
点儿忧心忡忡。即将浮荡在
空气中的花粉和柳絮，对于
日渐增多的花粉过敏患者
来说意味着不舒服阶段的
开始。

于是，很多人选择戴口
罩扛过春季花粉过敏，这样
做会有效吗？

一般来看，春季花粉过
敏多在 3 月末至 5 月发作，
主要以树类花粉引起过敏性
鼻炎为最多。现在常见的致
敏花粉有榆树、杨树、柳树、
柏树、椿树、橡树、桑树和胡
桃树花粉等。在北京地区，秋
季花粉过敏相对来说要严重
一些。但是在春季，白蜡和圆
柏花粉过敏也比较明显。

资料显示，春季“柏树”
花粉过敏症患者正在逐渐增
多。大多数患者都是在公园、
国家机关等柏树种植密集地
区工作的人员，尤其是在门

口执勤的武警和保安人员，患上柏树花粉过敏
症的情况比较常见。

北京协和医院变态反应科主任尹佳表示，
春天外出可选择佩戴风镜和口罩，可以减轻过
敏症状。

但世面上的口罩五花八门，而且各种功能
强大的防雾霾口罩层出不穷，为了预防花粉过
敏，在选择口罩的时候应该注意哪些问题呢？

清华大学博士、“可可考拉”品牌口罩创始
人侯琰霖在采访中告诉《中国科学报》记者，如
果单是针对预防花粉过敏这个需求，并无必要
一定要选择能过滤 PM2.5 的防雾霾口罩。

“与选择防雾霾口罩一样，预防花粉过敏
选择的口罩也需要大小合适、尽可能贴合面部
的、减少缝隙的口罩。医用外科口罩符合
YY0469-2004《医用外科口罩技术要求》标准，
对平均颗粒直径为（3±0.3）微米的金黄色葡

萄球菌气溶胶的过滤效率不低于 95%，而花粉
颗粒的直径为 30~50 微米，远超细菌直径。就
此来看，符合标准的医用口罩就可以有效阻挡
花粉颗粒。”侯琰霖说。

他同时提醒，使用这类口罩应注意及时更
换。对于是否有必要选择更高标准的防护口
罩，他解释说用于粉尘、病毒、雾霾防护的防颗
粒物口罩，虽然防护性好、密闭性强，但相对应
地在佩戴时容易有呼吸不畅的感觉，而且成本
相对较高，如果只是为了防花粉过敏，并非一
定要选择。

现实生活中，很多人对于花粉过敏并未引
起足够的重视。以为是普通的感冒，便开始滥
用抗生素和药物。对此，尹佳提醒，区分感冒与
花粉过敏其实很简单，“回忆一下是不是在去
年的 3 月和今年的 3 月都出现感冒症状，而且
要持续一个月的时间不见好转，这种明显的季
节性发作多为花粉过敏”。

当然，尹佳也强调，千万不要认为花粉过
敏不是什么大毛病，如果没有得到有效治疗，
部分患者的过敏症状有可能逐步加重，从过敏
性鼻炎发展为过敏性哮喘。

而对于每年都会发生过敏性哮喘的患者，
尹佳建议采取脱敏治疗。因为脱敏治疗是目前
唯一一种被证实有效阻止过敏性鼻炎发展为
过敏性哮喘的手段。而且年龄越大，脱敏治疗
的效果可能越不好，“所以脱敏应从小抓起，一
旦接受脱敏治疗就要坚持下来，80%以上的患
者都能收获较好的疗效”。
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冰岛经典景点简介

去冰岛偶遇“欧若拉女神”
本报记者张晶晶

可编程机械臂

这是一款集嬉戏娱乐和自由编程于一体的机械
臂，可用于激光刻蚀、光绘和简单的装配。它使用类
似 Scratch 的编程语言编程，这种语言方便小朋友理
解学习，如果遇到难题，还可以“脱机设定”，手动移
动机械臂来创建自定义路径。此外，机械臂提供了丰
富多样的外接拓展模块。

视障者手机

视障人士只能靠听来使用手机，现在一款具备
盲文显示功能的手机诞生了。它与普通手机一样，具
备巨大的编辑“屏幕”和轻薄的外形，整个屏幕是一
个“盲文显示器”，所有需要交互的信息，都通过这个
显示器以盲文的形式展现出来。

方便的婴儿澡盆

给几个月大的
婴儿洗澡并不容易，
或许你可以试试这
款澡盆。它模拟子宫
结构，可以倾斜或平
躺，让婴儿在里面舒
适地享受母亲的照
料；同时还有配套的
大号浴巾，方便母亲
给孩子擦干全身，同
时避免孩子扑腾弄
湿衣物。

未来的手机

未来的手机长什么样？一位来自
法国的设计师给出了答案。他设计的
手机外形晶莹剔透的外感给人一种

“凝胶”质感，搭配半透明和细
长的外形，仿佛是外星生物。
手感极佳，握着几乎要和手掌
融为一体。功能性操
作均通过语音完成，
或者通过 3D 投影来
展示信息，而且
还具备自我修复
功能。

戒指相机

这款戒指相机没有屏幕，依赖对手势和相关
肌肉的检测来完成记录功能，比如将其绑在大拇
指上，然后用大拇指和食指配合形成一个相框，当
向下弯曲食指的时候，卡嚓一下，照片形成。这样
你就无需盯着屏幕，可以尽情享受眼前的时光。


