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“越努力越睡不着”，这
是不少失眠者的困扰。很
多人尝试助眠产品、轻音
乐、睡眠监测等方法，结果
却适得其反。

北京大学第六医院睡
眠医学科副主任范滕滕解
释，努力和焦虑时，身体会
释放皮质醇等压力激素，让
人进入战斗或逃跑状态。
越想睡觉，身体越觉得有紧
急任务要保持清醒。精力
全放在监测睡眠和对抗失
眠上，细微干扰都会被放大
成失眠证据，引发焦虑恶性
循环。

范滕滕称，自洽是与睡
眠和解的正确途径，“处方”
是接纳失眠、调整行为、养
成习惯、放松身心。

一是放下“一定要睡
着”的执念。允许今晚睡不
着，明白躺着休息也能恢复
精力，身体知道何时该睡

眠，这种“允许清醒”的态度
能消除焦虑源头。

二是重建床与睡眠的
连接。在昏暗安静房间做
单调静态的事，不做兴奋之
事，如玩手机。有困意再上
床，重建“床—睡觉”的条件
反射。

三是养成良好习惯。
保证日照时间，稳定昼夜节
律；适量运动，睡前 3 小时
避免剧烈运动；14点后不摄
入咖啡因和尼古丁，睡前不
饮酒；规律作息，日间不过
度补觉。

四是顺其自然入睡。把
“必须睡着”换成“允许自己
放松”，睡眠可能悄然回归。

范滕滕还提示，若入睡
困难、睡眠片段化、早醒等
情况持续超 3周，严重影响
白天状态和日常生活，要及
时就医，寻求专业帮助。

（据环球网 李佳巍/文）

今年春节，返乡的小
李近距离点燃鞭炮，爆炸
声骤然响起，他当即右耳
发闷、耳鸣不止，起初以为
休息下就好，可次日听力
持续下降，手机音量调最
大也听不清，数日无改善，
后到南京市第二医院就
诊，被确诊为爆震性耳聋。

南京市第二医院耳鼻
喉科主任医师王玉红介
绍，爆震性耳聋是突发强
噪声引发的急性听觉损
伤，和长期慢性噪声损伤
不同，一次高强度巨响就
可能致病。其典型症状
有：爆炸后立刻耳闷、耳
鸣、听力骤降；耳鸣多为持
续高调蝉鸣或机器轰鸣，

夜间加重；难以识别高频声音，
像门铃、电话音；部分患者还会
头晕、耳痛、耳内流血。

春节期间，爆震性耳聋有
三个高发场景：一是手持或近
距离燃放烟花鞭炮，爆炸瞬间
噪 声 可 达 150 分 贝 ；二 是 在
KTV、酒吧等音响过载场所长
时间停留；三是玩儿童玩具气
枪 、射 击 游 戏 时 近 距 离 受 冲
击。儿童耳道未发育完全、老
年人听觉系统脆弱、已有听力
下降者都是高危人群。强噪声
冲击波会直接震伤鼓膜、损伤
内耳毛细胞，严重时听神经断
裂或内耳结构被破坏，造成永
久性听力损失。

王玉红强调，突发耳损伤的
黄金救治时间是 24至 48小时。
遭遇巨大声响后，要立即脱离噪
声环境，别再接触强声；别自行
掏耳，防止加重鼓膜损伤；也别
盲目滴药或口服药物，若鼓膜穿
孔，药液进入中耳会引发更严重
感染。及时就医、规范治疗，才
能降低听力永久损伤风险。
（摘自《扬子晚报》吕彦霖/文）

春节本是阖家团圆、充满
欢笑的时刻，但假期结束亲友
离开后，家中骤然安静，不少
老人会精神落寞。成都市第
八人民医院精神科医疗组长
飞新星称，老人团聚后突然独
处，出现情绪低落、焦虑孤独
等心理反应很正常，可以通过
积极方法调节。

首先，要保持稳定社会联
系。鼓励老人与子女、亲友、
社区常联系，定期电话、视频
聊天，分享生活趣事。与老朋
友话家常、聊时事，能有效减
少老人的孤独感，稳定的社会
联系可提升老人的幸福感与

满足感。
其次，重拾生活乐趣很重

要。引导老人恢复或发展个
人兴趣，如读书写字、打太极
等，持续参与喜爱的活动可重
建生活节奏、增强心理安全
感。也可培养种花、摄影等新
爱好，让日子更充实。

再者，拓展人际圈子也必

不可少。建议老人积极参与
社区活动或老年大学课程，结
识志同道合的伙伴，丰富精神
生活。社区可定期举办关爱
活动，子女协助收集信息、陪
伴老人参加首次聚会，帮助老
人融入新圈子。

家人要留意老人情绪变
化，耐心倾听、给予安慰，鼓励
其表达真实感受。老人自身
可尝试深呼吸、冥想等放松方
法，提升心理适应力。若老人
持续情绪低落、焦虑失眠，影
响正常生活，一定要重视，及
时寻求专业心理医师的帮助。

（据四川发布2.26）
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近日，中国大熊猫保护研
究中心卧龙神树坪基地的“挖
煤”熊猫幼崽走红网络。一只
萌萌的大熊猫幼崽趴在树枝
上，身上的白色皮毛被染得“黢
黑”，小脸上也几乎看不出原本
的颜色。有人在网络上评论：
为什么不给它们洗澡呢？

大熊猫的皮肤表层有一
层油脂，对皮肤和整个机体
都是一个很好的保护性结
构，既能御寒防潮又是一种
热屏障，能使其适应潮湿而
严寒的自然环境，使动物可
以在雪地上休息睡觉。如果
人为给大熊猫洗澡会破坏这
一层油脂，使大熊猫失去一

道 自 我 保 护 的 屏
障。

在野外，大熊
猫会自己找水源喝
水玩耍，找到后还
会坐在水池里“洗
澡”。在圈养条件
下，虽然不能洗澡，
但是为了避免因灰
尘、细菌积累过多
产生皮肤问题，饲养机构会
给大熊猫居住的场所设置人
工水池，让它们通过自身的
方式去清洁，同时玩水的方
式也能让它们愉悦心情。有
时大家看到的饲养员用水管
对大熊猫“冲水”，不是在给

大熊猫洗澡，而可能
是因为天气炎热，适
量洒水、降温，或者是
一种友好的互动。

此外，“尘浴”也
是大熊猫的一种自我
清洁方式，直白来讲
就是在泥地打滚。大
熊 猫 通 过 在 地 上 打
滚，可利用泥土吸收

它们毛发上过多的油脂，并
阻止寄生虫的侵入，还可以
通过毛发、皮肤从泥土中吸
收某些必要的微量元素。所
以大家看到有些大熊猫“脏”
得离谱，有的则相对干净。

（据封面新闻2.27）

春节假期结束，很多
人满载老家的特产返回工
作和生活的城市，这些特
产中就包含着自家熏制的
腊肉、香肠、腌鱼等。但你
知道这些腌腊肉制品是怎
么来的吗？

绝大多数腌腊肉制品
都经历了发酵过程——这
是一场由微生物、酶与时
间共同演绎的生化过程。

当腌腊肉制品在低
温干燥环境中悬挂时，表面
逐渐形成的高盐、低水分活
度环境，抑制了腐败菌，却为
特定的葡萄球菌、酵母菌、青
霉、曲霉等微生物创造了发
酵条件。这些看不见的“风
味工程师”通过分泌蛋白酶、
脂肪酶等多种酶，分解肉类
中的蛋白质和脂肪。蛋白质
被降解为多肽和氨基酸等滋
味物质，可以进一步转化为
醛类、酮类等香气前体；脂肪
则被水解氧化，生成丰富的
挥发性风味物质，并经由酯
化反应形成具有果甜、酒香
的酯类化合物。

不同品类的腌腊肉制品
因原料、工艺与地域微生物群
落差异，形成各具特色的风味
图谱。火腿类以醛类、醇类物
质为主，散发类似坚果或青草
等香气；广式香肠添加酒类，
酯类物质突出，风味甜润；川
式香肠则融合香料与发酵风
味，辛辣醇厚；烟熏腊肉的关
键在于熏制过程中产生的愈
创木酚、丁香酚等酚类物质，
赋予独特烟熏香……

这些传统制作工艺，蕴藏
着通过盐分、湿度与温度调控
微生物的朴素智慧，与现代食
品发酵学中“利用有益菌塑造
风味”的理念高度契合。

（摘自《人民日报》）
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为什么不能经常给大熊猫洗澡为什么不能经常给大熊猫洗澡

春节过后春节过后，，家中老人情绪低落怎么办家中老人情绪低落怎么办
何晏的父亲死得早，曹操

任司空时，娶了何晏的母亲尹
氏，所以何晏自幼在曹操府第
里长大。

一日，曹操想考察何晏的
智力，就命人将他领至自己的
住处，指着厅堂上悬挂的一幅
字画问道：“娃娃，你看这字写
得如何？”小何晏看了一眼，便
不假思索地回答：“正如丞相
大人之气魄，雄浑磅礴！”曹操
听后，心中大喜，却又想再试
其才，便故意指着桌上一盘果
脯说：“你尝尝此果脯味道如

何？”小何晏落落
大方地尝了一颗，
张口便道：“其味
之美，正如丞相大

人之德，甜润人心！”
接连两次考察，何晏都应

答得体、才思敏捷，不仅展现
出过人的智力，更显露出机敏
的应对能力。曹操见他如此
冰雪聪明，又生得眉清目秀，
心中便萌生了认他做义子的
想法——彼时曹操正广纳贤
才、培养子嗣，若能将何晏收
为己用，悉心教导，日后必能
为曹氏大业助力。府中众人
得知曹操的心思后，也都暗自
揣测：何晏定会欣然应允，毕
竟能得到丞相的青睐，对他而
言是天大的机缘。

有一天，何晏一个人在院
子里玩，他在地上画了一个方
框，自己或站或坐都在里面，

任凭别人怎么叫也不肯从这
个方框里走出来。别人问他
这是怎么回事，他扬起小脸，
眼神清澈坚定，朗声回答：“这
是俺老何家的房子。”

这件事传到曹操耳朵里，
曹操明白了何晏的心愿，打消
了收他做义子的想法，随即送
他回何家认祖归宗。

这个年仅七岁的娃娃，用
一种“画地令方”的方式含蓄地
表明了自己的心迹，以“何氏之
庐”的比喻，表达了自己想回到
何家生活的愿望。这份通透、
这份坚定、这份处事的智慧，即
便放在成年人身上也实属难
得，更遑论一个七岁的孩子。

（摘自《今晚报》） 失眠睡不着失眠睡不着，，为啥越为啥越““努力努力””越糟糕越糟糕
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东台的古镇西溪，又
名晏溪，与一位叫晏殊的
宰相有关。晏殊，北宋著
名文学家、词人、政治家。
晏殊到西溪盐仓当盐官
时，在任上办了一件大事，
即在西溪建立书院。书院
草创时缺房少舍，他临时

借用庙宇，延请饱学之士入院
授徒，他本人也亲自到书院讲
学。从此，海滨一隅传出琅琅
书声，盐民后代得以知文、增
识、励志。

一个历史人物，往往有多
重角度被看见、被记住。人名、
官名、古迹、诗词，在今天可能
都有文旅卖点、流量价值。不
过，这些只是历史人物的剪影，
真正的全貌往往藏在更细微的
肌理里。文史学者研究发现，
晏殊之“殊”，至少有两点：

其一，仕宦间的“清醒”与
“节制”。少年得志而官至宰
相，却不钻营恋权，提拔贤才时
秉持容异之心，先后提拔了范
仲淹、孔道辅、欧阳修等当世之
贤；面对官场派系倾轧，既不依
附权贵，也不刻意结党，始终以

“选贤与能”为标尺。
其二，性情里的“率真”与

“通透”。据《梦溪笔谈》记载，
晏殊少时被荐应试，见试题眼
熟，当即禀明：“臣十日前已作
此赋，乞别命题。”步入仕途后，
晏殊的坦诚同样不加修饰，京
城官员多趁休假宴游，唯独他
因家贫留家读书，宋真宗问起
时，他坦然直言：“臣非不乐燕
游者，直以贫，无可为之具。”没

有故作清高的托词，
这份坦诚反倒打动
皇帝，此后愈发得到
信任器重。
（摘自《解放日报》）

““红包折角红包折角””不收礼金不收礼金
广东顺德地区新人

结婚时，有“摸红包折角
返还宾客”的独特习俗。
新人收到宾客红包后，会
用手轻摸红包并折起一
角，随后将红包原封不动
退还给宾客。这一看似
简单的动作，实则蕴含着
深厚的仪式意义——它
象征着新人已收到宾客
的心意，而非真正收受礼
金。这一习俗在顺德地
区已延续多年，其核心在
于宾客到场即是最好的
祝福。

事实上，这种“折角
拒收”的婚俗并
非顺德独有。在
中山古镇、茂名
信宜等地，都流
行类似的风俗。

主家通常会通过折角、撕
角或象征性收取小额礼
金（如39元，寓意“长久”）
的方式，退回大部分礼
金。这种做法既保留了
红包的传统形式，又避免
了实际的经济负担。

这一习俗的起源，最
广为流传的是：20世纪 90
年代，当地一些经商致富
的个体户率先在请柬上
注明“勿带礼金”。随着
经济发展，越来越多人效
仿，逐渐形成了“摆酒不
收礼”的风气。

“红包折角”之所以
动人，因为这是一种将心
意与金钱厘清的智慧，让
情感回归情感，让人情不
再成为“债”。

（摘自《南方都市报》）

元宵为什么叫汤圆元宵为什么叫汤圆
正月十五元宵节，又称

上元节，是新年的第一个月
圆之夜。上元佳节，是中国
汉族和部分兄弟民族的传统
节日之一，亦是海外华人的
传统节日之一。

元宵节吃元宵这一习
俗，是从宋代长江下游一带
开始的。南宋周必大《平国
续稿》记云：“元宵煮浮圆子，
前辈似未曾赋此。”其制法是
以各色果饵和蜜糖为馅，用
糯米粉包裹起来搓成球，置
水中煮沸而食。圆子与耍
狮、舞龙的球一样是月亮的
象征物，吃圆子涵有祭月、赏
月的意味。

《武林旧事》一书中说：

“节食所尚，则乳糖圆子，澄
沙团子……十般糖之类。”
这里所说的“乳糖圆子”“澄
沙团子”等，是应节而做的，
系 用 江 米 粉（南 方 称 糯 米
粉）包裹各种果饵料做馅，
搓成球状，然后用开水煮制
而成。清人符曾的《上元竹
枝词》中也说：“桂花香馅裹
胡桃，江米如珠井水淘。见
说马家滴粉好，试灯风里卖
元宵。”

中国不同地区，元宵节
饮食习俗不尽相同，各有千
秋。上海、江苏一些农村，
元宵节吃“荠菜圆”。浙江
杭州地区，正月十三为上灯
节，家家户户以糯米粉搓成

小团，煮熟后供祖先，称为
“上灯圆儿”。正月十五时，
各家以糯米粉搓成大团，其
中 的 馅 有 切 细 的 核 桃 、花
生、芝麻、枣子、鸡油、豆沙
之尖，称为“灯圆”。民国后
期，一些菜馆中还用油炸，
称为“炸元宵”。

1913 年，袁世凯因“元
宵”与“袁消”谐音，于己不吉
利，下令改“元宵”名为“汤
圆”。后来有人就此事写了一
首打油诗：“诗吟圆子溯前朝，
蒸化煮时水上漂。洪宪当年
传禁令，沿街不许喊
元宵。”此后，汤圆之
名逐渐流行开来。
（摘自《光明日报》）
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在中国春节里，年
饭是大年三十的重头
戏，是阖家团圆的终极
仪式。但在大别山南麓
的浠水，这份团圆的盛
宴却有着独树一帜的约
定——年饭从不上除夕
的桌，偏偏要赶在腊月
二十八的三更，天未破
晓、寒雾未散时开席。
当地人唤这顿饭为“还福”（意
为敬今年的福，祈明年的福）。

这份特殊的年俗，缘起于
烽火连天的黄麻起义时期。

民国十六年腊月，鄂东大
地寒风刺骨。浠水作为紧邻
黄安、麻城的革命根据地，无
数贫苦农民报名参军。王家
塆的王大良，便是其中之一。
腊月二十七深夜，紧急军令传
来：队伍定于腊月二十八清晨
卯时开拔，奔赴前线。

王大爷辗转难眠：“娃的
队伍要出发了，不如趁娃在家
把年饭吃了，正好团个圆，又
送他入伍……”夫妻二人摸黑
进灶房，翻出糙米、腊肉、鸡
蛋，凑成一桌简单年饭。鸡叫
头遍，天还墨蓝，八仙桌上摆
好热腾腾的饭菜。王大爷点
燃红烛，领着儿子磕头：“天地
祖宗在上，我儿大良从军报
国，今日提前吃年饭，求您们
保佑他平安凯旋！”

同村十几个参军后生也
陆续聚集各家。没有喧闹鞭
炮，只有碗筷碰撞和沉甸甸叮
嘱。卯时一到，后生们对着爹
娘深深鞠躬，消失在晨雾弥漫
的山路尽头。

一年又一年，硝烟散尽，
但浠水腊月二十八
清晨吃“还福”年饭
的习俗代代传承。
（摘自《黄冈日报》）


