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失眠喝茯苓大枣粥日月引力可能是大地震的导火索

科技新知
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健康提示

生活趣知

失眠已经成为当今社会人们普遍存在
的严重健康问题。养成良好的睡眠习惯对
于睡眠恢复尤为重要，此外，药膳调养也是
一种有效的方法。

专家认为，失眠可常喝茯苓大枣粥。失
眠者可选茯苓 10～30克，清水浸泡 30分钟，
大枣 5～10枚，加适量大米、小米或糯米，再
加足量清水，最好一次性把水加足，掌握好
水、米的比例，不要中途添水，否则粥的黏稠
度和浓郁香味都会大打折扣。大火烧开后
文火慢煮，直至粥煮到黏稠。如果条件允
许，可以提前将茯苓、大枣研成粉末状，与米
一起煮，这样熬出的粥，食用方便还利于吸
收。煮粥的锅具也有所要求，最好选用沙锅
或瓷锅，受热均匀，煮出的粥容易被吸收，口
感也好。 远民

众所周知，鲸和海豚的歌声是听觉的
一种享受，目前，美国声学工程师马克·费
希尔将这些海洋中最美妙的动物乐章形
成视觉上的美感图像，他现将更多的声音
信息转换成为视觉信息。

如图所示，这张图像是费希尔描绘的
驼背鲸求偶歌。 悠悠

在一幅图中，一只体型较大秃鹰似乎
朝对手的胸脯飞起一脚，片刻就把对手打
翻在地。

这一颇具喜剧效应的画面是33岁的
波兰公司职员马西·纳沃洛基这月拍到
的。他在波兰库特诺自家附近用照相机
拍到这组精彩画面。

在马西拍下的照片中，它们又是踢，
又是跺脚，还不乏猛攻，直到分出胜负为
止。为了拍到这些画面，马西亲自在野外
搭建一个藏身处，然后在波兰一月份寒冷
的天气中耐心地等待。马西说：“我拍摄
的这个地方是秃鹰横行的森林。这里非
常安静，很少有人，因此，这是一个拍摄野
生动物的好地方。”在欧洲，普通鹰的身影
终年可见。 一文

波兰秃鹰展开功夫大战

日本的一项新研究显示，月球和太阳的
引力可能是触发多数大地震的导火索。

日本防灾科学技术研究所的田中佐千
子等研究人员日前报告说，他们的测算显
示，日月引力强度相当于引发地震的能量的
千分之一左右，但如果在大地震前地壳的褶
皱已经积累到一定程度，日月引力就可能成
为触发大地震的导火索。

研究人员以 2004年 12月苏门答腊大地
震震中周边长 1500公里、宽 500公里的区域
为对象进行了调查。这一区域在截至2008年

年底前的近33年间共发生里氏5.0级以上地
震约 600起。调查结果表明，在 2004年苏门
答腊大地震前8年里，该区域的地震在日月引
力最大的时间段内集中频繁发生。但只有在
地壳变形积累到引发大地震的程度，日月引
力才有可能成为引发大地震的导火索。

研究人员说，如果发现某区域内规模稍
小的地震在日月引力很强时集中频繁发生，
就可能预示引发大地震的地壳变形已经在
这一区域积累，这有助于人们更早发现大地
震来袭的迹象。 可利

英国著名科学家、加的夫大学教授钱德
拉·威克拉马辛赫得出惊人论断，人类不过
是从外太空迁居地球的外星人。这位科学
家表示，新研究得出的发现能够压倒性地支
持人类起源于地球以外区域的观点。

身为天体生物学家的威克拉马辛赫指
出，第一批“生命种子”在 38 亿年前从太空
驾临我们的地球。外太空的微生物搭乘彗
星来到地球，而后不断繁殖进化并最终促
成人类的产生。他发现的证据显示，人类

以及地球上其他所有生命的起源都可追溯
到搭乘彗星前往地球的外星生物。在彗星
撞击地球之后，它们开始在这颗蓝色星球
上生根发芽。

威克拉马辛赫认为，生命体在数十亿年
内从一颗行星迁居到另一颗行星。彗星在
撞击行星的同时也把活物质送入太空。在
此之后，一些幸存者开始迁居新的行星，整
个过程历时亿万年之久。但他同时也承认
这一模型仍无法解释最初的生命如何产生。

自 20 世纪 60 年代以来，这位教授及其
已故同事佛瑞德·霍伊勒便支持所谓的“胚
种论”。他说：“天文学证据能够压倒性地支
持这一观点，即地球上的生命并非起源于地
球，而是来自外太空。虽然我们并不知道最
初的生命如何产生，然而一旦产生，它们便
在宇宙中扩散，其中一些得以幸存变得不可
避免。在进入一个新十年，也就是2010年之
际，我们要明确宣告人类可能拥有外星人血
统，地外生命的存在遍布整个宇宙。” 孝文

人类源自38亿年前外星微生物

英科学家称“我们都是外星人”

“我们都“我们都
是外星人”（设是外星人”（设
计对白）计对白）

绝大部分人都知道泡脚有好处，但也有
很多人不知道，在不同的时间段泡脚，起到的
作用略有不同。专家建议，如果想护肾，最好
选择在晚上9点左右泡脚，效果最好。

之所以选择这个时间段补肾，是因为此
时是肾经气血比较衰弱的时辰，在此时泡
脚，有利于活血，从而促进体内血液循环。

“热水泡脚不但可以起到滋肾明肝的作
用，还有利于提高睡眠质量。”如果泡完脚后，
再适当做几分钟足底按摩，对身体的血液循
环更好，脏腑器官也更能得到进一步的调
节。泡脚后，建议不再进行其他活动，隔数分
钟即入睡，补肾效果更佳。

泡脚时，水温不能太热，以 40℃左右为
宜，泡脚时间也不宜过长，以半小时左右为
宜。由于金属易冷，所以泡脚的容器最好用
木盆，其中可放一些有利于活血的丹参、当
归；或放些连翘、金银花、板蓝根、菊花，以起
到降火清热的作用。 文海

晚上9点泡脚最补肾

旅游时到了一个新的环境，由于气候、水
土和饮食等的变化，会破坏肠道菌群原有的
生态平衡，可能引起种种不适，出现腹泻、消
化不良、腹胀等水土不服症状。而酸牛奶中
含有大量活性菌群，它们可以在肠道内定
居、繁衍，有助于恢复正常的胃肠道微生态
环境。当肠道菌群恢复到正常的状态后，原
有的腹部不适、消化不良、腹胀腹泻等症状
也就随之消失了。因此，旅游途中如感到有
腹泻症状，可以喝酸奶来应付。 蒋忠平

喝酸奶有助改善
旅途中腹泻症状
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