
美国科学家确认
水星北极富含冰
! ! ! !新华社今晨电 美国研究人
员确认，作为离太阳最近的太阳系
行星，水星北极大量分布着水冰。
依据“信使”号水星探测器的

探测，研究人员证实水星冰层。最
新一期《科学》杂志刊发相关论文。
论文作者、约翰斯·霍普金斯大学
研究员劳伦斯说，这些冰质量在
!"""亿吨至 !万亿吨之间。研究
人员推断冰层厚度至少 "#$米，至
多 %"米，如掩埋美国首都华盛顿，
深度可达 &公里。“信使”项目首席
科学家所罗门说，水冰不足以构成
水星上存在生命的证据。
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睡前一小时关机远离“半失眠”
无法熟睡超过一小时 大脑塞满信息太兴奋

! ! ! !“前天晚上我只睡了两小时。”
'!岁的帽业经营者哈里森叹气说：
“我常因为想起工作中的某件事，而
半夜醒来。”

英国《每日邮报》近日报道，目
前三分之一的英国人正被睡眠问题
困扰，其中女性比男性更严重。专家
指出，由于压力过大，越来越多的人
出现一种被称为“半失眠”的新症状。

睡眠不时中断
和失眠症患者整晚无法入睡不

同，“半失眠”人群的睡眠不时中断，
尤其在特别繁忙和压力巨大的日
子，他们可能每隔半小时就醒来一
次。因为大脑仍不停运转，他们甚至
无法熟睡超过一个小时。

伦敦一家医院的睡眠问题专家
拉姆拉罕也把这一现象称为“泡沫
睡眠”：“这并不是一个科学术语，而
是我的病人的真实感受。他们虽然
睡着了，但没有得到休息，他们的头
脑被各种信息塞满，高度兴奋。”

大脑没空“停机”
英国一个专门帮助人们克服疲

劳的组织“能源计划”花了 $年时间
对 '万名“半失眠”者进行研究，发
现现代科技产品很可能是这一现象
的“元凶”。该组织负责人戈麦斯说：
“工作压力一直是影响睡眠质量的
因素之一。但在过去，工作和家庭可
以严格分开，离开办公室就意味着
停止工作，即使白天承受巨大压力，

依然可以在晚上调节过来。但现代
人所谓放松，往往是上网购物、边看
电视边发微博等，头脑长期处于兴
奋状态，睡眠时就会出现问题。”
研究显示，电脑屏幕光线会使

身体内诱导自然睡眠的褪黑激素减
少近四分之一，而在睡觉前使用手机
的人，需要花更长时间才能进入深睡
眠阶段。
专家指出，在现代社会，令大脑

出现信息“超载”的原因，不仅仅是
每天接受海量内容，更重要的是没
有“停机”的时间。比如过去在咖啡
厅约会，如果朋友迟到，人们通常会
漫无目的地东张西望，让思绪“放
空”，大脑得到减压和休息。可是如
今，人们一般会拿出手机玩或者上

网，又让新的信息涌入脑海。

提倡“电子日落”
拉姆拉罕建议，每隔 ("分钟让

头脑来一次“小憩”，比如在公共交
通工具上或者排队时，适当让头脑
“放空”。如晚上必须使用电脑和手
机，不妨把屏幕亮度调暗。另外，把
字体调大、把设备放到尽量远的地
方，也有助于减少对睡眠的影响。
拉姆拉罕认为，在入睡前尽量

不要上微博等一些内容快速更新的
网站。专家建议，人们在上床前一个
小时，就应该关闭所有的电子设备，
他们称之为“电子日落”。这样有助
于身体逐渐进入自然的睡眠状态。

麦芒

美一大学突发血案
包括凶手!人死亡
! ! ! !本报特稿 美国当地时间 !!

月 "#日上午 $时许，怀俄明州卡斯
珀学院内发生血案，造成 "人死亡，
其中 !人为凶手。
警方表示，死者为两男一女，

并断定凶手不是学生。嫌疑人先
杀死一人后，又在一教室内挥舞
“利刃”当着学生的面杀死一名教
员，然后自杀。 （钟和）

刚果!布"一货机坠毁
造成"#余人死亡
! ! ! !新华社布拉柴维尔 !!月 "#

日电 一架从刚果（布）第二大城
市黑角飞往首都布拉柴维尔的货
机 '"日下午在降落时坠毁，造成
至少 %"人死亡，!"多人受伤。据
悉，这架隶属于刚果（布）航空服
务公司的货机坠毁在居民区。事
故发生时天气恶劣，雷电交加，但
飞机坠毁的具体原因尚不清楚。
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! ! ! !新华社今晨电 还记得
爱吃菠菜的大力水手吗？美
国马萨诸塞州健美爱好者伊
斯梅尔堪称真人版“大力水
手”，他的上臂围近 )"厘米，
相当于成年男子的腰围，因
此入选吉尼斯世界纪录。
伊斯梅尔现年 %&岁，上

臂围达到 *( 厘米，成为
%"!'年版《吉尼斯世界纪录
大全》中“世界上上臂肌肉最
发达者”。“人们叫我‘大力水
手’。”不过与那名卡通人物
不同的是，伊斯梅尔喜欢吃
鸡肉、牛肉，就是不吃菠菜。
也有人质疑伊斯梅尔粗

壮的上臂是否“纯天然”。对
此，伊斯梅尔感到颇为委屈。! 伊斯梅尔的上臂围近 !"厘米!相当于成年男子的腰围 图 *+

澳窃贼闯入巡逻艇
制伏士兵偷走武器
! ! ! !本报特稿 《澳大利亚人报》
!!日 '"日报道，当天凌晨一名
窃贼闯入澳大利亚达尔文港的库
纳瓦拉皇家海军舰艇基地一艘海
军巡逻艇，制伏一名执勤人员后，
抢走艇上武器库中的武器。
澳大利亚国防部随后发布声

明承认此事。据估计，一艘澳大利
亚海军阿米代尔级巡逻艇载武器
库一般装有多挺机关枪、突击步
枪、(毫米手枪和弹药。

（苏然）


