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时 事

我很累，为什么睡不着觉？——每
当夜幕降临，总有一些人难以入眠，其
中不少是“90后”“00后”青壮年。在忙
碌了一天之后，还要捧着手机度过漫长
孤独的夜晚。

3月21日是世界睡眠日。记者走
访多家医院睡眠门诊了解到，睡眠障碍
人群呈现发生率升高、患病人群年轻化
等新特点。此外，“喝酒助眠”“白天补
觉”等一些常见的做法其实存在误区。

“睡眠障碍”人群年轻化

中国科学院院士、北京大学第六医
院院长陆林介绍，睡眠障碍是一组以

“睡不着、睡不好、睡不醒”为主要表现
的临床常见疾病。近年来，随着生活节
奏的加快以及经济压力的增加，睡眠中
心的门诊量逐年上升。

“以前门诊很少见到年轻群体的失
眠病例，最近几年来看病的高中生、初
中生屡见不鲜。”北京大学第六医院睡
眠医学中心主任孙伟说，相关数据也显
示青壮年睡眠障碍的发生率逐年升高。

《2020 年中国睡眠指数报告》指
出，2020年国民的平均睡眠时长为6.92
小时，经常失眠的人群占比增长至
36.1%，其中年轻人的睡眠问题更为突
出，有69.3%的“90后”会在23：00之后
入睡，其中不少存在入睡困难。

陆林介绍，在睡眠门诊中经常会见
到如IT人士、新闻媒体记者等工作压力
较大、生活节奏不规律的年轻人。他了
解到，有超过一半的年轻人主动熬夜，
还有越来越多的年轻人因工作原因面
临“被动性熬夜”。

“我们一般建议成年人最佳睡眠7
至8个小时，高中生8个小时，初中生9

个小时，小学生10个小时。减少睡眠时
间，其实是在透支自己的健康。”陆林说。

“喝酒”“补觉”助眠效果不明显

首都医科大学宣武医院神经内科
主任医师詹淑琴等业内人士表示，一些
改善睡眠的常见方法，如睡前玩手机、
喝酒助眠、白天补觉等，其实都是错误
的观念。

误区一：睡前玩手机。北京大学第
六医院睡眠医学科主治医师范滕滕告
诉记者，手机、电脑等设备的LED屏所
发出的蓝光会减少褪黑素的分泌，影响
昼夜节律系统，导致睡眠质量下降、入
睡延迟和睡眠周期紊乱。

误区二：喝酒助眠。“虽然喝酒以后
可以出现促进入睡的假象，但是喝酒以
后入睡通常是浅睡眠，而不是深睡眠。”
孙伟说，睡前一杯红酒是不少人的习

惯，其实饮酒不仅不能改善睡眠，还可
能不慎养成嗜酒的坏习惯。

误区三：提前准备“酝酿”。有的人
认为要想睡个好觉，需要比平时提前
睡，实际上，这样做反倒容易失眠。孙
伟说，人们在睡不着的时候，会做一些
与睡眠无关的事情，越来越精神，即便
是躺着“数羊”的助眠效果也不明显。

误区四：白天或周末“补觉”。人
们通常认为前一天熬夜没睡好，第二
天可以多睡弥补。詹淑琴说，延迟起床
时间来补偿睡眠，会形成习惯性晚睡晚
起的恶性循环。休息日睡懒觉，会打破
平时形成的睡眠节律，并不利于提高睡
眠质量。

误区五：打呼噜不等于“睡得香”。
北京大学人民医院睡眠中心主任、呼吸
科主任医师韩芳提示，当出现鼾声高低
不均等情况时，可能存在睡眠呼吸暂停
等疾病，需要加以重视。

科学方法找回良好睡眠

今年是“世界睡眠日”提出的第21
年。睡眠医学是一门新兴的边缘交叉
学科，目前中国已有超过2000家医院
和高校设立了睡眠医学中心或睡眠研
究实验室。在专家们看来，普通人该如
何正确改善睡眠呢？

孙伟提示，良好睡眠的基础是要保
证相对固定的生物钟。他建议，最佳情
况是晚上 10：30—11：00 上床，早上 5：
30—6：00起床，可以根据自己的情况
适当调整，最重要的是作息时间要相对
固定，养成良好的睡眠节律。

针对年轻人压力大造成的失眠情
况，北京朝阳医院呼吸睡眠中心主任医
师郭兮恒表示，规律且一定强度的运动
对改善睡眠很有帮助。《健康中国行动
（2019—2030年）》提出，鼓励每周进行
3次以上、每次30分钟以上中等强度运
动，或者累计150分钟中等强度或75分
钟高强度身体活动。郭兮恒提醒，中老
年人宜选择中等以下强度的运动。

当前，一些可穿戴的睡眠和健身监
测设备为普通人改善睡眠提供了参考。
专家提示，可以通过手环、智能手表等可
穿戴设备监测的心率、血氧等指标对睡
眠状态和身体状况进行初步评估。但只
能为改善睡眠提供参考。

韩芳等专家提示，儿童青少年正处于
生长发育的关键时期，睡眠时长要适当，
既不能长期睡眠不足，也不能过多地睡懒
觉。家长应多留意孩子的睡眠问题，孩子
夜间经常出现打呼噜、张口呼吸，白天易
怒，爱哭闹等情况时，需及时就医就诊。
新华社记者 孔祥鑫 赵琬微 林苗苗

（新华社北京3月21日电）

如何应对“深夜里的忧伤”
——世界睡眠日聚焦年轻人群睡眠障碍

在三星堆遗址考古发掘现场，考古
人员利用电脑现场查看新发现的象牙
雕，并进行记录（3月10日摄）。

此次四川省广汉市三星堆遗址考
古发掘现场被大跨度钢结构大棚覆盖，
里面有数个通透的玻璃“考古舱”将新
发现的 6 个“祭祀坑”罩住。这些“考古
舱”不仅能控制发掘现场的温度、湿度，
还能减少工作人员带入现代的微生物、
细菌等。“考古舱”里装满各类设备，工
作人员穿着“防护服”在其中开展“野
外”考古。在“考古舱”旁设有各种应急
文物保护实验室和库房，各种先进设备
一应俱全。

新华社记者 沈伯韩 摄

科技助力
三星堆考古

以色列将于23日举行两年内的第
四次议会选举，以期结束该国持续近两
年的政治僵局。同此前三次选举相比，
以色列内部各方力量组合出现较大调
整变化。根据选前民调，总理内塔尼亚
胡领导的右翼政党利库德集团虽有望在
选举中保持领先地位，但仍将面临组阁
难题，靠此次选举稳定政局恐怕不易。

全新竞争

以色列议会实行一院制，共有120
名议员。法律规定，获得议会半数以上
议席的政党可单独组阁。由于中小党
派林立，以色列历史上从未出现单一政
党组阁的情况。这也是该国政局容易
发生波动的一个原因。2019年 4月以
来，以色列已经举行了三次议会选举，
前两次均组阁失败。利库德集团和中
间派大党蓝白党去年5月组成联合政
府打破了组阁僵局，但双方因分歧严重
合作破裂，议会于去年12月宣告解散。

以色列舆论认为，本次第24届议
会选举是一场全新竞争，原因是曾经的
议会三大政党均出现了不同程度的分
化，各方力量组合调整较大。

分析人士指出，新变化主要包括：
内塔尼亚胡的党内对手吉德翁·萨尔组
建新政党“新希望”党并将角逐总理一
职，该党主张同利库德集团相似，将分

流利库德集团选票，在一定程度上增加
内塔尼亚胡的组阁难度；曾“领跑”议会
选举的蓝白党内部出现分裂导致选情
堪忧，而从该政治联盟“出走”、由前财
政部长亚伊尔·拉皮徳领导的中左翼政
党“拥有未来”党或将一跃成为议会第
二大党，而且该党已明确表示拒绝同内
塔尼亚胡合作；议会第三大党阿拉伯政
党联盟“联合名单”党也出现分裂，成员
之一的联合阿拉伯党“另立门户”，恐将
进一步分化中左翼力量，并影响该国约
200万阿拉伯民众的投票选择。

舆论认为，此次选举中，多个右翼
党派都成为了内塔尼亚胡的对手，内塔
尼亚胡的传统竞选策略遭遇困难，右翼
阵营内部分化对以色列政治的影响或
将是长期而深远的。

整体右转

近年来，由于巴以和平前景黯淡加
之右翼政党大力宣传，以色列社会整体
逐渐向右转。舆论认为，此次选举后，
右翼政党势力在新一届议会势必增强，
中左翼政党的生存空间将遭到进一步挤
压。以色列第13频道电视台19日公布的
民调显示，右翼政党将在此次议会选举
中获得120个议席中的近80个席位。

海法大学政治学与管理学教授埃
兰·加多特说，只要巴以冲突继续存在，

公众认为以色列仍面临威胁，那么安全
仍将是以色列社会的主要议题，左翼议
程难以打消公众的忧虑和担忧，以色列
恐将继续“右转”。以色列《国土报》援
引一项新的民调结果说，巴以两国方案
的许多支持者已从中左翼政党转向“新
希望”党等右翼政党。

以色列媒体分析认为，一方面选民对
右翼政党的支持明显增加，另一方面蓝白
党、“联合名单”党等自身出现分裂，加之
一些中左翼小政党难以够到选举门槛，目
前中左翼阵营呈现出“近乎无助”的局面。

以色列政治评论员约西·韦尔特认
为，此次选举后，以色列成立的新政府
将在巴勒斯坦问题、移民、难民等问题
上采取更为保守的政策。

组阁难题

此次议会选举中，涉嫌贪腐的内塔
尼亚胡能否继续连任是焦点议题之
一。最新民调显示，其领导的利库德集
团仍有望保持领先地位，但无论是内塔
尼亚胡阵营还是反内塔尼亚胡阵营，都
可能无法获得组阁所需的半数以上议
席，加之党派分歧严重，利益诉求难以
调和，以色列持续近两年的政治僵局恐
难在短时间内破解。

根据民调，利库德集团与三个犹太
人政党组成的内塔尼亚胡阵营有望获

得50个席位，由“拥有未来”党、“新希
望”党及若干中左翼政党组成的反内塔
尼亚胡阵营或将获得56个席位。而有
望分别获得10席和4席的统一右翼联
盟和联合阿拉伯党尚未表态支持哪一
阵营，它们可能成为组阁的关键因素。

分析人士认为，反内塔尼亚胡阵营
的政府组建路径是，拉拢联合阿拉伯党
和统一右翼联盟加入，但统一右翼联盟
已经明确表态不与“联合名单”党合作，
这一路径存在困难。而即使该阵营成功
组建联合政府，其意识形态及社会政策
取向上的具体差异都可能使之成为一个
不稳定的组合，甚至导致提前大选。

另有分析指出，尽管内塔尼亚胡阵
营缺乏组建政府的明确路径，但鉴于反
内塔尼亚胡阵营在意识形态及应由谁
出任总理等问题上存在分歧，不排除联
合阿拉伯党和统一右翼联盟加入内塔
尼亚胡阵营的可能性。

以色列政治评论员乔纳森·利斯
说，目前最重要的变数是选民投票率。
由于新冠疫情、航班管制、部分民众对
选举厌倦等原因，投票率可能会被拉
低。低投票率客观上将不利于阿拉伯
政党或者左翼政党。此外，一些中左翼
小党能否进入议会也将对选举结果产
生重要影响。

新华社记者 尚昊
（新华社耶路撒冷3月21日）

再迎提前大选 以色列政治僵局难破

新华社乌鲁木齐3月21日电（记
者杜刚、郭燕）国网新疆电力有限公
司最新数据显示，我国风能和太阳能
资源富集的新疆，通过4条“疆电外
送”输电通道，10余年来累计向全国
20省区市输送新能源电突破1000亿
度，相当于少燃烧3200万吨标煤，助
力我国碳排放目标实现。

新疆电力交易中心有限公司工
作人员张俊介绍，2011 年，“疆电外
送”中首次有了新能源电力，当年外
送的新能源电仅有2.26亿度，到2020

年底，这一数字已达267.6亿度。
从环保角度看，1000亿度的新能

源电可减少标煤燃烧3200万吨，相当
于减排二氧化碳8640万吨、二氧化硫
27.2万吨、氮氧化物23.7万吨。3200
万吨标煤可换算成原煤2240万吨，按
每节火车车厢载重60吨计算，需要约
37.33万节火车车厢才能运输。

近年来新疆新能源发电产业稳
步发展，新能源装机容量达 3582.55
万千瓦，新能源利用效率也从2016年
低谷时期的63%增至去年的91%。

10余年输送新能源电破千亿度

“疆电外送”助全国节能减排

新华社昆明3月21日电（记者林
碧锋）国家林业和草原局昆明勘察设
计院最新调查结果显示，科研人员在
珠穆朗玛峰国家级自然保护区发现
一处大面积的珍稀濒危植物密叶红
豆杉种群。这是时隔40多年，我国发
现的第二处密叶红豆杉种群。

据国家林业和草原局昆明勘察
设计院高级工程师赵明旭介绍，在我
国开展的首次青藏高原综合科学考
察研究中，科研人员于1975年在西藏
自治区吉隆县首次发现密叶红豆杉
种群。

为进一步摸清密叶红豆杉在珠
穆朗玛峰国家级自然保护区的分布
情况并制定相应保护策略，受珠穆朗

玛峰国家级自然保护区管理局委托，
2019年至2020年，赵明旭带领科研团
队对该保护区内密叶红豆杉潜在分
布区进行了两次调查。

最终，赵明旭团队在西藏自治区
定日县绒辖沟内发现了我国第二处
大面积密叶红豆杉种群。调查结果
显示，该种群分布区面积达 7500 余
亩，个体数量达3000株以上。

据介绍，密叶红豆杉是红豆杉科
红豆杉属的古老孑遗裸子植物，是我
国红豆杉属植物中分布区面积最小、
资源蕴藏量最小的一种红豆杉，属国
家一级重点保护野生植物，被列入全
国极小种群野生植物，并被世界自然
保护联盟评估为濒危物种。

40多年后再次发现
珍稀濒危植物密叶红豆杉种群

新华社柏林 3 月 21 日电（记者
朱晟）德国巴伐利亚州经济联合会近
日发布研究报告指出，中国经济占全
球经济比重将持续增加。

报告说，中国人口众多、经济实
力雄厚，在亚太地区经济及全球经济
中发挥着特殊作用。2018年中国经
济总量占世界经济比重不到五分之
一，而2040年中国将创造近四分之一
的全球经济产出。

报告认为，未来20年世界消费潜
力、增长动力将主要向亚太地区转

移，其中中国因素十分重要。一方
面，西方社会进一步老龄化，新增消
费群体持续向东南转移。另一方面，
中国将继续带动亚太地区增长，这一
地区将产生最大的中高等收入人群，
形成更强劲消费力。

报告还说，新的全球经济力量布局
正在形成，或将影响全球经济运行规
则。去全球化日益成为各国面临的现
实威胁，将危及全球经济繁荣。“除了自
由贸易和国际分工之外别无他法，保护
主义和贸易战最终将伤害所有人。”

德研究报告指出：

中国经济占全球经济比重将持续增加

3 月 20 日，人们在美国加利福尼亚州洛杉矶县圣加布里埃尔参加集会，
抗议针对亚裔的暴力和仇恨犯罪。

美国亚特兰大地区16日发生3起枪击案，造成包括6名亚裔女性在内的8
人死亡。近日美国多地举行集会和游行，抗议美国新冠疫情下显著增加的针
对亚裔暴力、种族歧视和仇外情绪。

新华社发（曾慧 摄）

新华社吉隆坡3月21日电（记者
林昊 郁玮）马来西亚外交部长希沙
姆丁21日发表声明说，马方当天已经
驱逐朝鲜驻马来西亚大使馆的所有
外交人员。

希沙姆丁表示，马方根据《维也
纳外交关系公约》驱逐朝方外交人
员，是为了回应朝方19日单方面断绝
与马来西亚外交关系而不得不采取
的举措，旨在维护马来西亚的国家主
权和利益。

21日在朝鲜驻马来西亚大使馆
院内旗杆上已经看不到朝鲜国旗，大
门外墙上的朝鲜大使馆牌匾也被移
除。馆内人员已搭乘当天下午的航班
离开马来西亚。朝方人员离开后，马
来西亚警方在使馆门外拉上印有“禁

止跨越”的警戒线。
据朝中社19日报道，朝鲜外务省

当天发表声明说，因马来西亚日前决
定将一名朝鲜公民强行引渡到美国，
朝鲜决定中断与马来西亚的外交关
系。声明说，这名朝鲜公民多年来一
直从事合法的外贸活动，马方称其从
事某种与“非法洗钱”相关的活动是
一种荒谬的捏造和诡计。

马来西亚外交部19日发表声明
回应说，朝鲜的断交决定是“不友好
和没有建设性的”，马方对此“深感遗
憾”。迫于朝方决定，马来西亚将关闭
驻平壤的马来西亚大使馆，并要求驻
吉隆坡的朝鲜大使馆所有外交人员
及其家属自19日起48小时内离开马
来西亚。

马来西亚外长：

已驱逐朝鲜驻马外交人员


