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据《人民日报》6 月 20 日报道 翘首期盼的 2014 年世界杯来了，
对于中国球迷来说，与巴西的时差意味着必须熬夜看球赛，但白天工
作学习、夜晚看球的生活对身体是不小的挑战。 开赛仅数日，就已传来
辽宁和苏州两人因看球而猝死的悲剧。 为此，医生专家呼吁：再精彩的
比赛，也得悠着点。 特别是高血压、冠心病、糖尿病、神经衰弱患者、过
度疲劳者以及 60 岁以上老年人、少年儿童等，应合理地安排饮食和看
球时间，让世界杯嗨得更健康。

饮食以“清火润肺”为主
不少球迷有边看球边吃宵夜的习惯，冰啤、冰激凌、烧烤、薯

片、巧克力等各种冰品和零食在后半夜下肚后，容易造成消化道
不适。

对于熬夜看球的人， 可以采取晚饭后先早点睡一会再半夜起来，
或者中午适当午睡来补觉的方法，以弥补睡眠不足。 在饮食上，应以

“清火润肺”的原则为主，可以选择菊花、玫瑰花、西瓜等，吃一些容易
消化的食品。 还有些人喜欢看球抽烟，可选一些百合、芦根水等润肺之
物。 平时多喝水，可选绿茶或枸杞茶，不仅提神，还使人神清气爽。

如果选用柠檬片泡水则更有益：柠檬具有利尿、促进消化与血液
循环，缓解头痛的作用，并且其散发出淡淡的香味可使人精神振奋，最
好趁热饮，冷了味道会变苦。

45 分钟让眼睛休息一次
熬夜对人眼睛的伤害可不只是出现“熊猫眼”那么简单。 很多熬夜

的人会觉得视线越来越模糊，甚至看不清电脑上的字，以为是眼睛有

了分泌物，使劲揉上一揉，依然没有缓解。此外，眼肌的疲劳还会导致暂
时性的视力下降。 如果长期熬夜、劳累还可能使视力出现骤降，下降幅
度最低可至 0.1。

所以，我们在用眼的时候，要保证光线的充足，同时又不要太刺眼。
每隔 45分钟，就应该让眼睛得到休息。

看球期间可以多吃富含维生素 A 和 B 族维生素的食物， 如胡萝
卜、韭菜、瘦肉、动物肝脏等，防止视疲劳。

熬夜前先洗脸
一般来说，皮肤在晚 10时到 11时将进入晚间保养状态。如果连续

熬夜， 人体内分泌和神经系统的正常循环就会失调， 从而引发皮肤干
燥、弹性差、晦暗无光、缺乏光泽等问题。而内分泌失调会令皮肤出现暗
疮、粉刺、黄褐斑、黑斑等问题。

对此，看球前一定要记得把脸洗干净，涂抹含有充足水分和养分的
乳液。 中场休息时可按压眉骨、按压眼周、按摩太阳穴、下眼眶、颧骨下
方、轻拍上脸颊、按摩嘴唇，最后以画圈的方式轻拍全脸。晚睡者还可将
毛巾、手帕等随身可用的柔软棉织物，用流动自来水冲湿，越凉越好，然
后将其敷在面部或眼部，约 3至 5分钟。

皮肤在得不到充足睡眠的情况下，会出现营养（水分、养分）的过度
流失，在晚餐时多补充一些含维生素 C 或含有胶原蛋白的食物，亦有
益于第二天精神的恢复。
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“今天，天气晴朗。生
态王国举行山林卫士比
武大会，请各路高手踊跃
报名！ ”

一大早，喜鹊飞上枫
树头上，喳喳地把这个消
息广播了。 捕虫的、捕蚁
的、捕鼠的动物们可高兴
了，早早地赶到了守山棚
前面集合， 磨爪擦嘴，跃
跃欲试。

林大伯先把它们带
到一片山林内， 只见许多松树和杉树树皮脱落， 没有一点生
气。 林大伯指点：“这是大量虫害在作孽。 ”白面山雀一听就腾
地而起，飞上树梢。 当看到了一群狂舞的飞蛾，它眼尖嘴快，东
一啄西一啄，犹如花公鸡啄米，饱餐了一顿。 这时，它又看到肥
大的松毛虫正在大吃大嚼松叶，顿时怒火满胸膛，上前就啄。
这时，松毛虫突然浑身竖起毛针，同时放出一个刺鼻的臭弹，

白脸山雀感到一阵恶心，只好飞回地面。
正在发愁时，忽然一声“布谷”———大杜鹃匆匆上阵。 说也

奇怪，威风凛凛的松毛虫，一看见它就浑身瘫软了，一个个乖
乖地成了它的美餐。 杜鹃捕捉松毛虫的特殊本领，赢得了大家
的赞扬。

接着，它们又走进一片栎树林，只见这些树枝叶萎缩，树
身枯干，林大伯说：“这是白蚁在作梗，你们谁能制服它们？ ”

啄木鸟便闪亮出场了，凭铁爪功，不论多么挺直光滑的大
树，它都能蹦跶着跳上来,用自己那还算尖锐的小嘴,东敲敲西
敲敲,很快找到了。 凿开树皮，然后把隐藏在里面的白蚁，一只
一只地钩入口内，吞进肚皮。

穿山甲却噘起小嘴嘟嚷着：“治病先治本， 擒贼先擒
王，捣不了蚁巢，就算不了真本事！ ”说完，它爬上枝干，用

长尾巴缠在树下，固定身子，仔细搜寻白蚁取水的“路线”，
接着顺着“记号”下到地面，甩开锋利的鳞片，刨开表土，底
下露出了一个一米多深的坚实的大蚁巢。 它举起前足，伸
出三个特别长的利爪，连爪带刨，很快就从蚁巢的一侧打
开一个缺口，然后从容不迫地把舌头伸入洞内……它转过
头来，伸出粘满白蚁的长舌对大家说：“你们看，头上淡红
色，周围墨绿色的是蚁王；身子又长又大，生有软而细毛的
是蚁后。赶紧出击！群蚁无首就四处乱窜。”不上半个时辰，
一窝白蚁被消灭干净了。

黄鼠狼看见别人纷纷献技，早就跃跃欲试了。 它有一
双顺风耳，听到竹鼠在地下啃吃竹根的声音，循声找去，它
很快找到一个被浮土阻塞的洞口。 经过一阵搏杀，雄竹鼠
奄奄待毙，雌鼠却无影无踪了。 黄鼠狼正懊悔，却见猫头鹰
以闪电之势从天而降，铁爪下面紧抓着的正是那只企图逃
走的雌鼠。

比武完毕，林大伯鼓励大家再接再励，再立新功，还再三
嘱咐：“山下田边地头，有人放了‘三步倒’拌花生米，要好好地
守住自己的嘴巴，千万别入美丽的陷阱！ ”

第三届科普征文

湖南省科技厅主办
科 教 新 报 协 办

山林卫士比武
新化县白溪镇中心小学 王力书

下午 6点人最敏感
据报道，健康人的感知能力在一天内

的不同时段会产生明显差异。
韩国岭南大学科学技术学院教授

永炫权及其同事对 21 例健康个体进行
感知能力测试，观察并比较了他们的触
觉、联合定位感和两点区辨这三项感觉
模块在一天的 9:00、13:00 和 18:00 时
生理波动现象。 研究发现，每一个被测
试者的感知能力在这三个时间点差异
十分显著。其中，健康个体在下午 18:00
的感知能力是最强的，尤其高于早上和
午间。

（摘自《绵阳晚报》6.19）

APP帮父母
管控孩子

为避免孩子长时间使用智能手机、平
板电脑等电子设备,美国近期推出的一款
应用程序可以远程锁死这些电子设备,成
为父母的新“武器”。

这款免费应用程序名为“晚餐时间父
母管控”,可使用“苹果”或“安卓”智能手
机启动。 父母把这款 APP 安装在孩子的
移动设备上,并输入自己的手机号码进行
连接。 连接成功后,父母可以使用自己的
手机管控这些电子产品,并设置范围在 30
分钟至 3 个小时的“休息时间”,让孩子把
更多精力投入到家庭作业、锻炼身体和家
庭活动当中。

（摘自《环球时报》6.20）

机器人助你
在线淘衣

“试衣机器人” 目前正在浙大工业设
计毕业作品展上展出， 身高大约 1.5 米，
目前只有上身，没有腿。 机器人外壳由 12
大块组成，前面部分分别是右前胸、左前
胸、右前腰、左前腰、右前臀、左前臀。后面
也是相对应的 6部分。

它的性别是“男”。 试衣前，记者报了
个三围数据：胸围 96 厘米，腰围 82 厘米，
臀围 96厘米。 输入后，过了三五秒钟，一
个身材匀称的男子“来临”。

工作人员继续加大腰围的数据，这时
候，蓝色卫衣的腰腹部鼓起来了，片刻之
后， 一个有着很大啤酒肚的男子形象出
现，衣服显得小了。 再次改变机器人的胸
围，又立刻化身为一个精壮的汉子。

（摘自《扬子晚报》6.23）

小西瓜产于南美洲，学名“佩普基诺”，是一种营养价值很高的高档水果，外
表与普通西瓜无异，3 厘米长、直径 2 厘米，外皮柔滑细嫩，内瓤为青绿色，口感如
黄瓜般清脆爽口，可以直接食用，也可以放入碎肉调料蒸熟，食味淡香美味，或者
将果肉切片素炒或荤炒，煮汤则质柔软，味浓郁。 “佩普基诺”因拥有大量生物活
性酶，能够对抗衰老，对延年益寿有显著功效。

“迷你”似乎正成为一种潮流，小西瓜登陆英国后，立即引起轰动，各大餐馆纷
纷定购，以供人们“尝鲜”。

（据中新社 6.22）

世界上最小的西瓜

据了解，约翰·霍普金斯大学研究员已利用人
类诱导多能干细胞， 在实验室中培育出具有三维
结构、对光敏感的微型视网膜。 这为将来治疗眼疾
病乃至失明的患者带来希望。

本次研究最令人兴奋的是该视网膜组织中对
光刺激做出反应的细胞发育得非常成熟,不仅合成
了感光所必需的蛋白,还生成了发挥视觉功能所必
需的“外节”结构,这一结构是细胞将光信号转化为
生物电信号的重要场所。

（摘自《健康报》6.12）

瑞士与澳大利亚动物学家的一项新研究表
明， 全世界至少有 ８ 个科目的蜘蛛会捕食小鱼，
几乎每个大陆都可以找到这种“捕鱼蛛”，可能只
有寒冷的南极除外。

“捕鱼蛛”都是两栖动物，通常体长 ２ 厘米到
６厘米， 主要生活在淡水溪流以及池塘和沼泽的
边缘地带，其中还有一些会游泳、潜水甚至能在水
面上行走。 捕猎时，它们通常会把后肢固定在石头
或植物上，前肢则置于水面，以埋伏偷袭猎物。“捕
鱼蛛” 抓到鱼后， 先用含有神经毒素的螯刺入鱼
体，杀死后再拖到干燥处享用，进食过程可能会持
续几个小时。

（摘自《城市快报》6.11）
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