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医学新知

年，是一种计时单位。 一年有多长呢？ 几乎所
有的地球人都能答得出来，一年有 365天。 那么大
家知不知道，为何一年有 365天呢？

其实年、月、日等计时单位的出现是和天体运
动以及万物生长有关系的， 我们的祖先们在漫长
的历史发展中，通过观察农作物的生长规律，推算
天体运行之间的关系，观象授时，确定了我们今天
还在不断修正沿用的历法。

“日”是根据地球自转周期确定的，“月”是按
照月相变化周期确定的，“年” 则是按照地球公转
周期确定的历法。 根据精确计算，地球绕太阳公转
一周的时间是 365.2422 天 （可以说是 365 天 5 时
48 分 46 秒），我们称之为一个回归年。

公历规定一个平年的时间为 365 天， 实际上
是比回归年少算了 5 时 48 分 46 秒， 为了平衡人
为历法和地球实际公转周期之间的时间差， 少算
的时间每四年约累计为一天， 所以在第四年的二
月月末加上这么一天，那么这一年就有 366 天了，
我们称之为闰年。

不过我们算的再细致些， 就会发现 4 年累计
的时间差实际上不够 1 天，按 4 年一闰的规律，大
概每 400 年就会凭空多出 3 天时间来， 所以公历
又规定年份是整百数时， 必须是 400 的倍数才算
闰年，也就是说遇到末尾两位是 00 的年份，能够
被 400 整除的年份才为闰年。 如 2000 年能被 400
整除，为闰年，而 1900 年不能被 400 整除，为平
年。 这样公历每 400 年就会出现 97 个闰年，抹掉
了多出来的 3天。 所以判断是不是闰年的规律是：
4年一闰，100不闰，400年再闰。 科中

5招迅速缓解
精神不振

生活紧张忙碌， 日复一日使人容易
疲累，精神不振。 长期疲劳状态会使人无
法集中注意力，易出现记忆力衰退、肩颈
僵硬酸痛或郁闷等现象。 以下 5 个简单
消除疲劳的方法， 只要稍微改变一下习
惯，就能有意想不到的好精神。

多喝水。 脱水容易精神萎靡，经常喝
水维持身体保湿。

拉长白天休息时间。 充足的睡眠及
良好睡眠品质确实可以提振精神。 如果
白天因繁忙压力就已经感到疲惫， 可以
安排休息计划， 在白天之中安排半小时
或一小时午憩以改善精神状态。

摄取维生素 B 群。 维生素 B 群扮演
帮助人体代谢及吸收各种热量型营养素
（糖类、蛋白质、脂肪）不可或缺的角色，
使食物中能量可以充分代谢利用， 进而
增强体力消除疲劳， 其中以 B12 最为重
要。 年龄超过 50岁的人要加强 B12 摄取，
如多食麦片，或是动物性食物如牛肉、鸡
肉和鱼肉以及乳制品。

补充含镁食物。 压力、发炎还有一些
像第二型糖尿病症状都和体内镁含量过
少有关。 镁是维持骨质强健的重要功臣，
并对肌肉功能、 神经功能和平衡血糖有
很大助益， 而疲劳有可能是缺乏镁的征
兆，所以要多吃含镁食物，例如杏仁、斑
豆和菠菜。

多运动流汗。 乍听之下有悖常理，很
疲倦还要去运动流汗。 专家提出半小时
运动量可能提高两倍以上工作效率，而
且最好是户外运动。

久久
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探索发现

宋代在中国历史上有着独特的内涵，
它紧跟着绚烂辉煌的唐代之后粉墨登场，
打造了与新时代相适应的文化类型， 那是
一种相对内省、 色调淡雅但又不乏炫目亮
点的文化类型。 中国瓷器披一肩岁月风尘
走来，略经整饬与梳理后，就很自觉地与宋
代成熟的哲学思想与飘逸的道教文化以及
市民社会高度认可的趣味相适应， 并达到
中国陶瓷史上第一个高峰。

传统的中国读书人，是崇尚朴素雅致
的，因此宋瓷官窑器型常见素器，并且大
量仿烧古代的青铜器、陶器形制，颜色也
仅以青、灰、白、玫瑰紫、铁褐色几种为主。
五大名窑中汝窑、官窑、钧窑均为青瓷，钧
窑由于窑变色难以控制，因此会出现玫瑰

色、铁褐色等颜色，定窑、哥窑为白瓷。 哥
窑由于工艺特殊，呈现仅此一家的“金丝
铁线”。 大量的盘、炉、瓶也就是摹古仿旧，
没有任何装饰，全靠线条流畅，颜色微妙
取胜， 留下来大量的传世作品。“家财万
贯，不如钧窑一件；钧窑十件，不如汝窑一
片”等顺口溜，极言传世宋瓷之珍贵，例如
仅北宋早期存在了 20 年的汝窑， 至今倾
全世界之力， 仅发现 67 件半， 从南宋时
期，就是皇族都难得一见的珍品，那传说
中的雨过天青色、蟹爪冰裂纹，是无数收
藏家的美梦。

宋代的瓷器不仅品类繁多、 卓越，而
且影响深远， 成了后代各类陶瓷的典范。
宋瓷之美，首先美在气质，是一种典雅的

文化气质，这种气质内敛、沉静、自信，宛
如大家闺秀。 宋人的原则是“天工与清新，
疏淡含精匀”，并形成了“顺应自然、平淡
天真、中厚质朴”的审美观点，同时以此为
标准，追求返璞归真的自然主义。 因此，宋
瓷就极大地倾注了这种浓厚的人文色彩，
来体现自然中的物性、 趣味性和思想性，
而且上升到一种透彻了悟的哲学高度。 如
出现在宋代的梅瓶、玉壶春、斗笠盏等器
物，它们的胎骨造型都强烈地体现“合于天
造，厌于人意”的思想和意韵。 即便是一般
的日用品， 也因为宋代整体文化风气的使
然，有着不俗的气韵和风姿，艺术品位历经
千年而不衰。

汤米

“葛优躺”诱发腰椎间盘突出
腰椎之间有一块叫椎间盘的“弹簧

片”。 质软，被一个个纤维环包裹着，可以让
脊柱弯曲。 半卧位时，腰椎会因缺乏足够支
撑，导致原有弧度被改变，让椎间盘所受重
力不断增大，诱发椎间盘突出。 若长时间处
于不正确的姿势， 经常受压或拉伸，“弹簧
片”外的纤维环可能破裂，里面的东西就会
膨出，碰到神经，引起腰臀部及下肢疼痛、
麻木，即为腰椎间盘突出症。 另外“葛优躺”
改变了脊柱的正常生理弯曲，头极度前屈，
对颈椎的伤害比低头（如长期玩手机 ）危害
更大，长期“葛优躺”会加速颈椎退变，诱发
颈肩疾病。

手托腮易患骨刺
有些人一坐下来就会跷起二郎腿， 长此

以往易造成骨盆倾斜，导致长短腿，还会影响
腿部血液循环。

一些长时间在电脑前伏案工作的人，喜
欢单手托腮撑着脑袋，同时肩膀高耸、近距离
俯视屏幕，使颈部关节长期处于高压状态，易
患骨刺、椎间隙变窄等。

含胸驼背压迫颈椎
含胸、驼背、头前倾、肩膀耷拉着，是常见

的错误站姿，虽看似放松，却会压迫颈椎、胸
椎以及椎体周围神经，导致颈椎骨质增生、椎
间盘退化等。 还有人喜欢“稍息站”，尤其是在
商场、超市工作需要长期站立的人，爱将重心
放在一条腿上，腰部歪斜，短时间内比双腿用
力舒服， 但腰椎两侧长期受力不均可能导致
腰背疼痛。 此外，行为决定心态，错误的站姿

不仅有损形象，还会使人心态消极。
拖脚走路造成关节劳损

中国古代常行“趋礼”，即地位低的人从
地位高的人面前走过时，要低头、含胸、弯腰、
拖着脚，以小步快走的方式表示礼敬。 当下，
不少人的走路姿势与之类似， 看似省劲却带
来诸多隐患：脚掌拖着走，抬脚幅度过低，易
造成关节、肌肉、足弓劳损；走路不摆臂易失
去平衡而摔倒；头部前倾使颈部血管、神经受
到压迫，易诱发脑供血不足。

还有不少女性爱背单肩包， 走路时为防

包带滑下，下意识地抬高一侧肩膀，久而久之
可能导致“高低肩”，诱发脊柱侧弯。

趴着睡压迫颈动脉
趴着睡不符合颈椎生理弧度， 可能导致

颈椎错位压迫颈动脉，导致大脑缺氧，出现头
痛、头晕。 俯卧还会压迫胸腹脏器，影响呼吸，
干扰睡眠。

有些人睡觉时喜欢用枕头把腿脚垫高，
这个姿势的确惬意，但不宜过长，否则加重腰
部负担，还会增加心脏负荷。

陈洁 /整理

走出误区

这些舒服的姿势伤你最深

近日，由美国心理学家协会出版的《人格与社
会心理学》杂志刊登了一项研究：名字会影响人们
的长相。

以色列希伯来大学研究人员在法国和以色列
找到数百名参加者，向他们出示了陌生人的照片和
四五个名字，让他们选出一个看起来最匹配的。 令
人惊奇的是，人们的正确率竟然高达 40%。而且，该
判断受文化因素制约， 人们在判断本国人名时，正
确率更高。这个结果证明了“自我实现预言”在其中
发挥了作用：人们会将不同的名字与文化中的刻板
印象联系在一起，在潜意识中通过变换发型、妆容
等方式来使外表和性格变得“像自己的名字”，以此
满足社会期待。

研究人员表示，一旦人们知道了名字可能改变
人生轨迹， 父母在给孩子起名时就会考虑得更周
密，人们也可以选择是否遵循名字的社会期待来成
长。 郭五陵

玛娃花仙螺， 又名细腰肩
棘螺。 它的名字就是对它外观
最直观的描述了， 它的棘刺大
多内卷， 恰似一朵含苞待放的
花朵。 尽管玛娃花仙螺分布区
域并不狭小， 从日本到澳大利
亚，甚至非洲东岸都有所发现，
但其生活区域大都在近海的珊
瑚礁和岩石中， 还有的栖息在
一两百米的较深水域， 要捞到
一枚也是不容易的。 由于获取
不易， 且一枚玛娃花仙螺的外
形各有不同， 本就缤纷夺目的
外表又有千变万化的妙趣，因
此玛娃花仙螺一直都是贝壳爱
好者趋之若鹜的收藏品。

果壳

当年葛优参演《我爱我家》时，无论如何也不会想到，他在沙发上那么销魂一躺，十几年后竟
成为网友们最热衷的躺姿。 很多上班族和熬夜族都喜欢以“葛优躺”的坐姿或者卧姿来放松，殊
不知，颈椎、脊椎和腰椎对这个姿势其实是很恐惧的，久而久之还会诱发骨科疾
病。 那么日常生活中，专家认为还有哪些看似舒服实际上很伤身体的姿势呢？

玛娃花仙螺：贝壳中的花仙子

加州大学洛杉矶分校医学院研究团
队开发出一个计算机程序，能够从单个血
液样品中检测出多种癌症，并能具体定位
原发灶癌组织的器官位置，可用于癌症筛
查和早期诊断。相关研究成果发表在近日
出版的生物学顶尖杂志《Genome� Biolo-
gy》上。

研究人员表示该程序的工作机制是在
患者血液中寻找自由流动的癌症 DNA 中
的特殊表观模式， 并将其与数据库中的不
同癌症类型的表观遗传数据相比较。 因为
来自肿瘤细胞的 DNA 在癌症早期阶段会
进入血液， 所以对疾病的早期检测提供了
独特的标靶。 该团队建立了表观遗传甲基

化标志物的数据库， 这些标志物在许多类
型的癌症中都很常见， 并对起源于特定组
织的癌症具有特异性。 他们还汇编了非癌
症样本的甲基化模式， 从而拥有比较癌症
样本的基线。

研究人员利用乳腺癌、 肝癌和肺癌患
者的血液样本对该程序进行测试， 并与另
外两种常用的机器学习方法进行了比较。
结果显示，另外两种方法的总错误率（产生
假阳性的可能性） 分别为 0.646 和 0.604，
而新程序的这一数字低为 0.265。值得一提
的是，该组受测人群中有 30 人患有早期癌
症，该程序能够检测出 80%的病例。

姜靖

年月日计时单位
是怎么形成的

一管血就能测癌吗？ 这是真的！

名字影响长相？
宋瓷的朴素雅致之美


