
ZHOUSHAN EVENING NEWS科技06 2025年9月12日 星期五 责任编辑 裴驰宇 版式设计 毛栋

被“吓跑”的睡眠

沙发容易让人入睡的理由有很

多：昏暗的光线、适宜的温度、电视或手

机里传来的声音、柔软的沙发提供恰到
好处的包裹性……最关键的是，沙发

不会像床给人“必须睡着”的焦虑。

“必须睡着”本身也是一种焦虑来
源。当人们担心睡眠不足或入睡速度
不够快时，就可能会产生这种焦虑。

如果工作压力很大，躺在床上很

多事情不免会浮现在脑海，让你辗转

反侧。如果入睡时间慢，会不自觉地

担心睡眠质量，担心缺觉会让第二天

的状态不好，然后更加焦虑。

一项调查发现，在有睡眠问题的
人中，36%的人是因为担心睡不着而

无法入睡。调查还发现，人们在床上

睡不着，但是在办公室、电影院、公

交车，甚至聚会场所都有可能睡着。

关于睡眠
你应该了解这些

智能设备
可能增加睡眠焦虑

有观点认为，如果想改善睡眠，

可以通过智能手环检测睡眠情况。

但也有学者提出，过分关注睡眠分数
可能增加焦虑。

思绪过多容易入睡困难

一位睡眠医学家表示：“人们能

够从清醒和活跃的状态立刻切换到
入睡的状态非常罕见。”

对于大脑来说，两种状态的切换
是一个很大的转变。入睡时，大脑活

动逐渐减慢，必须在身心都感到安全
的情况下才能入睡。如果存在焦虑和

压力，就会变得入睡困难。如果压力

大，不仅影响入睡，还容易在半夜醒

来，让下一个阶段的入睡变得困难。

一位神经学家表示：午夜过后，

大脑解决问题的能力会下降，但更容

易发现新的问题。如果半夜醒来，更

容易想起白天没做好的事，从而陷入

恐慌和自责，让下一个阶段的入睡变

得困难。

如何培养好的睡眠？

有很多方法能促进睡眠，例如：

可以尝试放点轻音乐、白噪声，睡前

看会儿书，试着冥想，给自己营造最

适宜入睡的氛围。

制定“睡前仪式感”

让睡觉变成一种享受，试着给睡

觉增添一份仪式感。比如，睡前1小

时放下手机、电脑等电子设备，换上

舒适的睡衣，泡泡脚，让身体放松下

来。然后闭上眼睛，用声音伴随入

眠，可以是一段温馨的音乐，也可以

是白噪声。

试着“倒空思绪”

如果你总是因为“想太多”而难

以入睡，可以设置一个时限，允许自

己用10分钟思考这件事，时间一到

就不再纠结；或者睡前把担忧记录下
来，写下来的过程有助于帮你厘清思
路、获得掌控感；白天提高工作效

率，下班后尽量减少脑力劳动。

培养见床就困的条件反射

睡前可以先在沙发、客厅等区域

活动，等困了再上床睡觉。若躺了30
分钟还是睡不着，可以离开床做一些

有助放松的事情，等困了再躺回床

上。通过反复训练，培养床和睡眠之

间的条件反射。

睡眠尽量规律

成年人推荐的睡眠时长为7~8
小时，6小时是底线。入睡和起床的

时间尽可能规律，哪怕是周末，也不

宜太晚起床。

（提示：如果你的睡眠障碍已经
很严重了，甚至影响到日常生活，建

议尽早就医。）

据《央视新闻》客户端

新华社洛杉矶9月10日电（记者
谭晶晶）美国航天局10日表示，美

“毅力”号火星车去年在火星耶泽罗

陨石坑一处古老干涸河床采集到一
块岩芯样本，可能保存着远古微生物
生命存在的证据。相关论文当天发表

在英国《自然》杂志上。

据介绍，这一岩芯样本被命名为
“蓝宝石峡谷”，来自“毅力”号去年7
月在布赖特·安杰尔角地层探索时发
现的一块岩石。“毅力”号搭载的科学

仪器发现，布赖特·安杰尔角地层的

沉积岩主要由黏土和粉砂组成，在地

球上这类物质非常有利于保存远古

微生物生命的痕迹。这些岩石还富含

有机碳、硫、氧化铁和磷等化学元素。

美航天局表示，“毅力”号采集的

这一样本具有“潜在生物特征”。所谓

“潜在生物特征”，是指可能含有生物

起源的物质或结构，但仍需更多数据

和进一步研究才能确定其是否与生
命相关。这一发现尤其令人意外，因

为相关岩石属于“毅力”号探索的最

年轻沉积岩之一。此前科学界推测，

火星远古生命迹象可能仅存在于更
古老的岩层中。

“毅力”号科学家、论文第一作者

乔尔·赫罗维茨说，“毅力”号发现的

这些化学物质组合可能为微生物代
谢提供了丰富的能量来源。然而，仅

凭这些化学特征还不足以证明其为
潜在的微生物生命迹象，需要进一步

分析这些数据。

美航天局代理局长肖恩·达菲表

示，“毅力”号这一新发现是迄今距离
“在火星上发现生命”最近的一次，具

有里程碑意义，将增进人类对火星的

了解。

新华社上海9月11日电（记者
张建松）在癌症的免疫治疗中，体
内免疫细胞需接受足够强和足够
多的信号，才能对癌细胞发起攻
击。但狡猾的癌细胞善于伪装，表

面的天然信号非常稀疏。

如何精准识别癌细胞？中国科

学院分子细胞科学卓越创新中心韩
硕研究团队将化学生物学研究中的

邻近标记技术应用于疾病治疗，通过

构建一种深红光或超声波响应的工
程化纳米酶，成功开发出可对癌细胞
精准识别的“纳米标记机器人”。

国际学术期刊《自然》于10日
在线发表了相关研究论文。中国科

学院分子细胞科学卓越创新中心韩

硕研究员和复旦大学附属中山医院
高强教授为该论文共同通讯作者。

据韩硕介绍，邻近标记技术是
一种强大的“分子地图”绘制技术，

能在细胞的特定位置对周边环境

进行催化标记。利用这一技术原理
开发的“纳米标记机器人”，可搭载

识别癌细胞的抗体或配体，通过血

液循环富集在癌细胞的表面，再通

过深红光或超声波下达指令，就可

以给癌细胞打上清晰的标记，成为

“人造靶标”。

针对这些“人造靶标”，研究人

员在实验中为小鼠注射了一种特
制的BiTE分子，这种分子一方面
能增强“人造靶标”标记信号，另一

方面还可以激活并召集体内免疫T
细胞前来参加抗癌的战斗。

“这种高密度的标记，不仅是简

单的指引，更像是吹响战斗的冲锋
号，促使T细胞表面的相关识别受体
高效聚集，触发其最强攻击模式，对

深红光或超声波引导的位置，实施

精准打击。与此同时，还能激活全身

免疫系统，形成长期记忆，如同在体

内接种了‘肿瘤疫苗’。”韩硕说。

目前，该研究在实验小鼠肿瘤
模型和体外临床肿瘤样本中均取
得良好疗效，有望为开发更智能、

更高效的下一代免疫疗法开辟全

新的道路。

该工作获国家重点研发计划、

中国科学院战略性先导科技专项、

国家自然科学基金、上海市科技重

大专项以及国家科技重大专项、中

国博士后科学基金资助。

透明似水的外表、清甜甘冽的

口感，刚刚过去的这个夏天，小众

饮品白桦树汁悄然走红，出现在各

大商超的货架上。不少商家为其贴

上养生标签，宣称具有抗炎、抗老、

解酒等多种功效，迎合了许多消费

者对天然健康饮品的需求。

白桦树汁是白桦树的汁液。作

为桦木科桦木属落叶乔木，白桦树

通常生长在高纬度寒冷地区，尤其

在我国东北地区广泛分布，因此白

桦树汁饮料此前主要在东北等地

广泛销售。

白桦树汁的传统采集方法是在
白桦树树干上钻洞，然后利用采液管

将树干内部分泌的汁液引到接液器
皿中。在规范化的饮品生产流程中，

采集好的白桦树汁会被送到工厂，经

过滤、杀菌消毒、灌装等环节，最终成

为可对外售卖的白桦树汁饮品。

白桦树汁的采集时间同样有
所讲究。今年3月发布的《黑龙江省

桦树液采集管理办法（试行）》中规

定，根据地域不同，白桦树汁应集

中在桦树叶芽苞萌发前10—15天，

气温-5℃以上的晴天进行采集，

桦树出汁后可连续采集，全省采集

期30天左右。

有限的采集手段和采集时间
并没有阻挡白桦树汁在全国范围
内走红。从事白桦树汁饮品开发的

哈尔滨园有风林业有限公司总经
理李学锋认为，白桦树汁走红背后
主要有两大推力，一是消费端对天

然、零添加健康产品的需求在持续

累积，二是直播电商强大的精准触
达目标人群的能力。

在部分电商平台上，不少商家

将养生作为白桦树汁饮料的主要

卖点。有相关研究显示，白桦树汁

中含有微量的葡萄糖、果糖、氨基

酸，以及白桦三萜类活性物质。今

年5月，中国营养保健食品协会发
布的《天然白桦树汁》团体标准中

也明确白桦树汁中存在上述成分。

虽含有一定营养物质，但知名

科普作家、营养师顾中一介绍，白

桦树汁中99%左右都是水，目前检

测到的微量元素含量过低，对人体

健康没有太大意义。科信食品与健

康信息交流中心副主任阮光锋也
表示，正规白桦树汁产品可以饮
用，但正常饮用量下，其不具有特

殊功效。 据《科技日报》

为什么在沙发上很容易睡着，在床上却很难？
你有没有过这种体验：辛苦了一天，晚上躺在床上却怎么也睡不

着。但是你坐在沙发上看电视或者刷手机，困意很快袭来。为什么在

沙发上很容易睡着，在床上却很难？

99%都是水、营养物质含量低，业内专家表示———

“东北神水”并无特殊养生功效

我国科研人员开发
可用于癌症免疫治疗的
“纳米标记机器人”

火星发现远古生命
存在的可能证据

一片森林里，白桦树上的水桶正在收集树汁


