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加班、追剧、看球赛……现代人
难免熬夜，于是第二天就会觉得昏昏
沉沉、完全不在状态。睡眠专家在美
国“健康”网站支招，帮你尽快恢复
正常状态。

美国加利福尼亚大学圣迭戈
分校睡眠医学中心的索尼娅·安
克里-伊斯雷尔说，晚上没睡好，
第二天早上最想做的肯定是多睡
一会儿，但这样反而不利恢复状
态，应该像平常一样，哪怕是周
末，也在同一时间起床。定点起
床是保证昼夜节律的关键，而后
者影响着精神状态、免疫系统、
新陈代谢甚至创造力。

安克里-伊斯雷尔建议，早餐
最好能在户外吃，如果条件不允
许，就去户外散散步，“别戴太阳
镜”。接受太阳光的照射能抑制身
体分泌褪黑素，让身体警醒，还
能提振精神。

不少人习惯喝咖啡提神，来
自洛杉矶的睡眠专家迈克尔·布
勒说，咖啡最好上午喝，午餐后
别再摄入咖啡因，否则影响夜间
睡眠。

午睡是补觉的一个好办法，
但切记只能小憩，下午一时左右
睡25分钟，足够给身体“充电”。
安克里—伊斯雷尔说，睡多了反
而会令人更昏昏沉沉，甚至扰乱
睡眠和清醒平衡。

下午三时通常又累又困，不
妨去爬几层楼梯。美国佐治亚大
学运动机能学院研究人员今年4月
宣布研究结果说，爬10分钟楼梯
的提神效果优于喝咖啡。

布勒说，熬夜可能导致第二
天晚上早早犯困，一定坚持到平
常就寝时间再上床。记得提前关
闭电子设备，别大吃大喝，也别
饮酒。 据新华社

逛超市是不少人日常生活的
一部分。但是你想过吗，逛超市
也是讲礼仪的，如果行为举止不
当，可能会让你的形象大跌。

英国礼仪专家威廉·汉森列
出一些超市购物礼仪，来看看你
遵守了没有：虽说超市算不上多

“高雅”的场所，但穿着睡衣逛
超市显然不合适，同理，男士光
膀子逛超市也不合适；即便打算
付款买下，也不应该在没结账时
先拆开包装，甚至品尝食品，当
然特殊情况除外；从货架上拿了
商品，可后来又改了主意，那么
你应该把东西放回原处。如果赶
时间，你至少应该把不需要的商
品交给收银员，而不是随便丢在

哪里；有的超市会在传送带上摆
放用于区分顾客商品的条形板，
那么为节省时间，在把自己的所
有待结账商品放上传送带后，你
不妨“顺手”摆上这个条形板，
以方便下一位顾客放置商品；不
要在结账时耽误大家时间，该提
前准备好的东西，比如塑料袋、
钱、银行卡或折扣券等，请提前
准备好；虽说现在几乎人人离不
开手机，但最好不要在结账时接
打电话，真的忙成这样，不妨网
购吧。

汉森说，其实，上述超市购
物礼仪总结起来就是，多为别人
考虑一点。

据新华社

超市购物礼仪，你遵守了吗？

美国当地时间10月1日晚，内华达州拉斯维加斯一场音乐会上发生
枪击案，根据警方通报，目前已造成59人死亡、527人受伤。枪击案发
生后第二天，拉斯维加斯当地市民连夜排起了长队，为伤者献血，当地
川菜馆老板桂先生则带着家人提前开门，加班赶制出200多份餐点——
中国炒面，送到附近的献血点。 据《华西都市报》

提及考试作弊，人们总以为
那是差生才做的事。加拿大古尔
弗大学的一项研究显示并非如
此，在竞争激烈的考试中，反而
是那些平常的“好学生”更容易
作弊。

研究人员分析了大学生理学
11门课程3600多次考试的原始试
卷和448次重考试卷。所谓重考是
学生怀疑原始试卷判卷有问题而
申请的考试，重考试卷通常与原
始试卷相差无几，可能只是题目
表述增减几个字。结果，研究人

员发现78起作弊事件，其中近半
数作弊者为“累犯”。作弊学生
中，男女比例差不多。此外，三
分之二的作弊发生在一门竞争激
烈的课程中。

美国每日科学网站援引研究
人员的话报道：“我们的结果显示，
好学生可能更容易出现这些（作
弊）行为，没有迹象显示男生比女
生更容易作弊，这与很多文学作品
中的（学术不端）描述相反。”

研究结果刊载于 《生理学教
育进展》。 据新华社

“好学生”更易作弊？

雅克·杜博歇（瑞士）约阿希姆约阿希姆··弗兰克弗兰克（（美国美国））理查德理查德··亨德森亨德森（（英国英国））

将生物化学
带入了一个

新时代
瑞士、美国和英国科学家

分享2017年诺贝尔化学奖
瑞典皇家科学院4日宣布，将2017年诺贝尔化学奖授予瑞士科学

家雅克·杜博歇、美国科学家约阿希姆·弗兰克以及英国科学家理查
德·亨德森，以表彰他们在冷冻显微术领域的贡献。

瑞典皇家科学院常任秘书戈兰·汉松当地时间11点45分在皇家科
学院会议厅公布获奖者名单。随后，诺贝尔化学奖评选委员会主席萨
拉·林瑟介绍了获奖者的成就，评选委员会成员彼得·布热津斯基讲解
了相关科学背景。

评选委员会说，科学发现往往建立在对肉眼看不见的微观世界进行
成功显像的基础之上，但是在很长时间里，已有的显微技术无法充分展
示分子生命周期全过程，在生物化学图谱上留下很多空白，而低温冷冻
电子显微镜（Cryo—EM）将生物化学带入了一个新时代。

理查德·亨德森于上世纪90年代改进了传统电子显微镜，取得了
原子级分辨率的图像；约阿希姆·弗兰克在70、80年代开发了一种图
像合成算法，能将电子显微镜模糊的二维图像合成清晰的三维图像；雅
克·杜博歇发明了迅速将液体水冷冻成玻璃态以使生物分子保持自然形
态的技术。这些发明使低温冷冻电子显微镜的各部件得到优化。

2013年以来，低温冷冻电子显微镜日渐成熟并获得广泛应用。如
今研究者可以在生物分子的生命周期内对其进行冷冻和成像，将以往不
为人知的分子生命状态呈现出来，所带来的新发现对于人类理解生命机
理和开发新药具有重大意义。布热津斯基在新闻发布会上展示了2013
年前后的分子结构显像效果的鲜明对比。

布热津斯基说，去年拉丁美洲暴发严重的寨卡疫情，研究者利用低
温冷冻电子显微镜技术，成功观测到寨卡病毒的结构，这是传统电子显
微镜无法做到的，也是这项新技术实际应用的一个例子。

在新闻发布会上，评选委员会拨通了约阿希姆·弗兰克的电话。弗
兰克很兴奋地说：“永远不会介意被得诺奖的消息吵醒。”

布热津斯基说，今年获奖的成果使人们能够看到细胞内部的分子以
及它们是如何相互作用的，未来人们可能会看到分子结构的变化过程。
他对新华社记者说，今年的化学奖是跨学科研究的一个典型，技术在科
学发现中正发挥越来越重要的作用。

今年诺贝尔化学奖奖金共900万瑞典克朗（约合110万美元），将由
这三位获奖者分享。 据新华社

熬夜第二天怎么办？

美国赌城枪击案：
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