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! ! ! !本报讯（记者
马亚宁）“网上签到
送门票，现场寻宝
夺金条！”一场网上
网下互动的“上海
滩”科普寻宝活动
正如火如荼地进行
着，本周末将上演
“收官之战”。

由于清明节调
休，原 !月 !"日在
上海科技馆举行的
“终极 #$ 寻宝赛”
将提前至 !月 %&日
!周日"举行，加之 !

月 %'日上海航空博
物馆和上海铁路博
物馆的科普寻宝活
动，在两天内，将有
!个科普场馆和 "%(

个“启思”徽章等待市民们去参观、
寻觅。市民可从即日起至 %!日在
新民网寻宝专题页面（)))*+,-!
.,-*/-0+1-234），连续签到三次，
获得 !个科普场馆的免费门票，
参加寻宝活动。!月 %&日将根据
取得徽章的数量评出本次科普寻
宝活动的寻宝“达人”，并在上海
科技馆现场举行颁奖仪式。

你白天上课时会打瞌睡吗？ （ ）
你做作业时会打瞌睡吗？ （ ）
一天大多数时间里觉得自己困吗？（ ）
你白天容易感到疲惫和发脾气吗？（ ）
你早上起床常感到困难吗？ （ ）
起床后你常想回到床上吗？ （ ）
你早上需要别人帮忙叫醒你吗？ （ ）
你经常感到自己需要过多睡眠吗？（ ）
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! ! ! !今天是国际睡眠日，昨夜你的
睡眠质量如何？睡眠占据了人们生
命中约三分之一的时间，睡不着、睡
不好或睡太多都是一种困扰，而且
还可能已患了病。昨晚，第 "!5期新
民科学咖啡馆走进闸北区共和新路
社区，睡眠和心理专家提醒市民，不
要忽视失眠以外的睡眠问题———日
间过度思睡、梦中“手舞足蹈”、躺下
后躯体不适，都属于睡眠病。
本期新民科学咖啡馆由市科协和

本报主办，由闸北区科普工作联席会
议办公室和《上海医药》杂志社协办。

白天嗜睡可能是病
!案例" !"岁的小王日间嗜睡

已有 #"年多#多次因犯病发生交通

事故$ 他 $%岁前后开始老是犯困#

白天和小伙伴玩耍时常不由自主地

睡着#初中毕业后就无法继续学业#

进入工厂上班后时常在工作中睡

着#甚至骑车上班也会睡着$

!诊断" 复旦大学附属华山医
院神经内科医生、主要负责复旦大
学睡眠障碍诊治中心工作的于欢博
士说：“日间过度思睡是一种发作性

睡病，通常出现日间思睡、睡瘫以及
入睡期和醒转期出现幻觉等主要症
状，6&785(7的患者还会发生猝
倒。”于欢说，像小王这样发病多年
后才看病的患者不在少数。日间嗜睡
患者以男性见多，通常在儿童或青少
年就犯病，有遗传倾向。预计上海约
有 66&(名到 !9'%万名患者，但就诊
率却很低，华山医院开设睡眠门诊 %

年多来仅收治了 &(余名患者。
不过，也不必因为白天老打瞌

睡就担心自己患上了睡病。于欢指
出，发作性睡病是在夜间睡眠充足
前提下的日间思睡，和晚上缺觉引
起的白天犯困是两码事。

警惕梦中“手舞足蹈”
!案例" 老教授白天温文尔雅#

但一进入梦乡#就%手舞足蹈&#又喊

又叫$

!诊断" 千万不要小瞧梦中的
“手舞足蹈”，很有可能就是一种名
为“:;< 睡眠期 !即睡眠的第 &

期'((快速眼动睡眠期"行为障碍”
的病!简称%'()&"，它可能就是帕
金森或老年痴呆症的前兆。

于欢说，:=>高发于 &(岁以后
的中老年男性，男性的发病率是女性
的 '倍。“发病时，症状非常隐匿，伴
随着嗅觉失常或便秘，但随着夜晚发

作频率和严重程度不断增加，容易造
成自伤或他伤。通常，患者只要入睡
就会进入一些激烈、惊险的梦境，并
根据内容出现喊叫、剧烈的躯体动作
等。”但一旦患上这种疾病，一定要及
早诊治，否则 !!7"65#的患者会在
&到 "%年后患帕金森病。

“坐立不安”影响睡眠
!案例" *"多岁的王女士失眠

已近 $"年# 每晚她都辗转难眠#总

觉得有蚂蚁在腿里钻# 不得不起身

踱步或蹦跳几下缓解症状# 可重新

躺下后#腿部的不适感又会出现$如

此反复起身)睡下#不仅睡眠质量每

况愈下#老伴也苦不堪言*

!诊断" 导致王女士失眠的“元
凶”便是不宁腿综合征，它是一种神
经系统感觉运动性疾病，主要发生
在下肢。患者会觉得有烧灼感、蚁
行、过电感或者牵张感。“不蹦几下
就不舒服，安静状态症状又悄然出
现。因此，会影响夜晚睡眠。”于欢
说，这种睡病虽然目前还未找到确
切的发病原因，但可通过药物治疗
控制。 本报记者 马丹 董纯蕾

睡不好睡太多有可能是病
———新民科学咖啡馆之睡眠有讲究（上篇）

! ! ! !每项按 "+$)!)+分打分#分别代表从不!打瞌睡")轻度可能!打瞌

睡")中度可能!打瞌睡"和很可能!打瞌睡",

成人和不满 $, 岁的青少年儿童可分别对照 -./0123 嗜睡量表和

4)55嗜睡量表给自己评个分# 大于 #%分提示你有过度嗜睡的问题#可

能需要去医院就诊了,

测测你有没有嗜睡病

坐着看书时 （ ）
看电视时 （ ）
在公众场所坐着不动 （ ）
连续坐车"小时以上 （ ）
下午躺下休息 （ ）
坐着与别人谈话 （ ）
午餐后（没喝酒）安静坐着（ ）
遇到堵车时停车数分钟 （ ）

!"#$%&'成人嗜睡量表 ()**儿童嗜睡量表

十区县今年将建成学生体质监测中心! ! ! !本报讯 （记者 陆梓华）去年
底，本报曾经报道本市将在 "(个区
!县"各建 "所学生体质健康监测中
心，方便学生在家里附近开展运动。
记者昨日从市教委获悉，“建设 "(

所学生体质健康监测中心”已被纳
入今年市政府实事项目，"(个中心
将于年底前投入运行。

根据计划，这 "(个区县为徐汇、
长宁、杨浦、浦东、闵行、宝山、金山、
嘉定、奉贤、崇明。这些监测中心将配

备专用测试教室 %间，综合测试室 "

间，%((米以上的环形跑道一条，篮
球场、足球场若干，并配备标准化监
测设备和专业测试人员，将为学生提
供常态化的体质监测、评估、指导等。

+相+关+链+接+

上海将推出“实用汉语能力测试”
2015年前推出 面向在沪外籍人士

! ! ! !本报讯（记者 陆梓华）为促进汉语国
际教育，本市将推出面向在沪非汉语人群的
“实用汉语能力测试”。

根据昨日公布的《上海市中长期语言文
字事业改革和发展纲要 !!%##6!%!% 年"》
!征求意见稿"，这一测试将于 %("&年前推
出，旨在为在沪外籍人士提供一个学习汉
语、检测汉语能力水平的新平台。同时，本市

还将集合优质教育资源，建设 "8%个上海国
际汉语培训基地，为外国汉语教师提供高质
量的汉语和教学培训。本市还将建立 "(个
市级国际汉语推广基地，为外籍人员子女学
校的汉语教师提供汉语和教学培训。各区县
也将建立“汉语教育中心”，加强基础教育阶
段外国学生的汉语学习，为其融入本地中小
学打下汉语基础。

申城打造“吴方言文化研究中心”
2015年基本完成上海方言有声数据库建设

! ! ! !本报讯（记者 陆梓华）本市将努力打
造成为“吴方言文化研究中心”，并于 %("&

年基本完成上海方言有声数据库建设。这是
从昨日召开的上海市语言文字工作委员会
%("%年全委会上传出的信息。

会上公布了《上海市中长期语言文字事
业改革和发展纲要 !!%##6!%!%年"》!征求
意见稿"，透露本市将加快推进上海方言有
声数据库建设，分批完成语音采录和整理、

加工工作，至 %("&年基本建成。依托上海话
有声数据库和方言文化信息数据库，本市将
利用网络和现有博物馆资源，保护与展示上
海方言文化，逐步建设吴方言展示基地。

同时，本市还将依托相关高校和研究机
构开展上海方言研究，支持相关专业学科建
设和人才队伍建设，加大对上海话的功能价
值、发展趋势、对国家通用语言的贡献度以
及与其他语言关系的研究力度。

! ! ! ! 上海尚德实验
学校田径场近日成
了申城棒球小子们一
展身手的竞技天地，
%("% 年全国青少年
棒球发展计划上海赛
区联赛在这里拉开帷
幕，上海共有 %!所学
校加入到这一棒球推
广项目中来。图为竞
技场上棒球小子个

个身手不凡

肖健 摄影报道
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