
科普与健康

宁波市科学技术协会与本报联合推出

早起犯困、不清醒、思维迟钝……

可能是因血液太黏稠
睡醒后依然无精打采，饭后容易犯困，蹲一会站起来会头

晕……可能是血液黏稠度高引起的。我们来了解一下。
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血液黏稠会发展成血栓？
血液是流动在血管和心脏中的一种红色不

透明的液体。除血浆之外，血液中还有大量的
血细胞，包括红细胞、白细胞和血小板等。这些
细胞的含量或血浆中成分增多，血液中流动的
物质就增多，血液就会变得黏稠。

血液黏稠度增高最先影响毛细血管。因为
毛细血管是所有血管中直径最小的血管，受到
血液黏稠度的影响最大。

当毛细血管的血液黏稠度增加时，血液携
带的氧气和营养物质就无法运输到身体各个部
位。如果细胞长时间得不到氧气和营养物质的
浸润，就会损伤甚至凋亡。

血管壁损伤后，与血液中胆固醇、甘油三酯等
物质作用，会导致血管损伤，进而发展成为血栓。

血液黏稠度高会有什么症状？
毛细血管最先受到黏稠的血液的冲击，尤

其是脑血管。患者常见有早起犯困、不清醒、思
维迟钝等症状，有时还会出现头昏眼花、头疼、
间歇性视力模糊等症状；下蹲站立之后回心、脑
血量减少，出现眼前突然一黑，呼吸变困难的症
状；除了在拔智齿等情况下，患者也可能出现单
侧流口水的症状。

血液黏稠度高的诱因有哪些？
食用含有大量脂肪的食物，比如肉类食物

和食用油等，这些脂肪来不及被身体吸收，会导
致身体内血液黏稠度增加。

食用含有大量糖分的食物，比如烘焙产品
和果汁饮料等，这些糖分也会聚集到血液中，导
致血液黏稠度的增加。

压力过大或缺乏锻炼时，血液中残留的脂
肪无法及时燃烧，血糖和胆固醇也会在血液中
累积，最终导致血液流通不畅，血液变黏稠。

大量出汗或者发烧造成身体脱水时，血液
中的水分也会减少，血液中物质的浓度增高，血
液就会变黏稠。

烟酒等物质会增加血液中胆固醇和中性脂
肪含量，导致血液黏稠。

如何预防血液黏稠度过高？
控制饮食，尤其是少吃油腻、糖分高的食

品，尽量做到清淡饮食，防止血液黏稠度过高。
有规律的锻炼，可以定期进行慢跑或游泳

这样的有氧训练。运动不仅可以释放压力、愉
悦心情，还可以消耗血液中残留的脂肪，达到降
低血液黏稠度的作用。

适当释放压力。不能将负面情绪深藏心
中，可以通过刷剧、与朋友倾诉、散步、打球等方
式让自己的心情舒畅，从而降低血液黏稠度。

及时有效补充水分。水是生命之源，我们
身体内近三分之二都是水，每天早上起床和运
动出汗后不要忘记补充水分。

戒掉吸烟、喝酒等不良习惯。

为什么ATM提款机要用金属键盘？

银行的ATM机一般都是金属数字键盘，它有防止泄
密的好处。

大家思考一下：当你用手指按下密码之后，键盘的温
度就会被改变。如果我们在交易刚成功之后使用热感应
相机拍下照片，就能通过看照片获取密码。

而金属键盘的优点是金属导电率高，温度的变化特
别快。就算有人用热感应照相机拍下了图也很难观察颜
色判断顺序。

电源线、鼠标、键盘等设备上的小圆柱
形物体是用来干嘛的？

你有没有想过电源线、鼠标、键盘、笔记本电脑、印表
机等设备上的小圆柱形物体是用来干嘛的？

没错，这个小物体是故意装上去的。这些“小疙瘩”
被称为铁氧体磁珠或铁氧体扼流圈，它们存在唯一目的
就是减少电磁干扰和射频干扰。

简单点说就是用来减少不必要的信号或噪声。我们
都知道，当两个电磁设备通过电缆连接之后，这根电缆就
扮演着天线的角色。像所有天线一样，这些电缆也可以
接收、传播从其他不相关的设备中传出来的信号，结果产
生噪声或是无用信号的干扰。

这就是铁氧体磁珠存在的必要性，它能消除广播信
号，确保电缆不会发送计划外的其他任何干扰性信号。

王元卓 洪阳
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致敬百年“读”领风尚
芬芳书香充盈之江大地

——第七届浙江书展综述

书 香 飘 溢 十 月
天。 10 月 9 日至 11
日，以“致敬百年 读领
风尚”为年度主题的第
七届浙江书展在宁波
国际会展中心隆重举
行，主会场内外、线上
线下 450 余场阅读推
广活动精彩纷呈，之江
大地书香浓郁。

来自全国各地的
读者、作家、出版发行
单位和新闻媒体由衷
称赞，这是一次集中展
示浙江“红色根脉”独
特优势的盛会，是一
次精彩呈现浙江“历
史文化金名片”的盛
会，是一次用心展现
浙 江“文 化 融 合 发
展”亮点的盛会，也
是一次读书人写书人
出书人的共同盛会，
可谓“以书为媒”，充
分展示了文化浙江建
设的成就。

中国出版集团党
组成员、中国出版传
媒股份有限公司总经
理李岩所说，地方书
展是展示地方文化、
推进全民阅读、展销
精品图书最有效、最
具影响力的举措之
一。浙江书展做出了
浙江特色，也给全国
其他地方书展做出了
榜样，“这既是对浙江
历史文脉的回溯，也
是面向未来的一次贯
穿古今的对话，展现
了浙江作为文化重镇
的底蕴与担当。”

据统计，书展三
日，共聚集了 350 多
家出版发行单位、约2
万种图书，近 40家中
央及省市新闻媒体参
与报道，主会场入场
读者 6.12 万人次，图
书和文创销售 453 万
元；全省 11 个地市开
设的100+线下分会场
共 销 售 1068 万 元。
同时，100+线上分会
场，展销图书约 20万
种，书展直播间达人
带货1076万元。

10月10日下午，浙江书展1号馆主舞台
前坐满了读者，大家翘首以盼，等待一位嘉宾
登场。他就是新书《漫画百年党史·开天辟地》
的主创作者、深受大众喜爱的混知创始人、青
年漫画家陈磊（网名“混子哥”）。

该书是浙江人民出版社为庆祝建党百年，
精心策划的“漫画百年党史”系列第一卷，将漫画
与党史中的中共一大等重大事件相融合，一经
面世就深受党员干部及青少年喜爱，开印一周
即重印，总印数已达35万册。而这只是1号馆
展陈的148种建党百年主题优秀出版物之一。

恰逢中国共产党成立100周年，浙江乃至
全国出版界推出了一大批优秀出版物。走进
浙江书展1号馆内主题馆，重点陈列的新四
史、展示党的十八大以来经济社会发展成果、
展现美丽乡村振兴最新成果及学习宣传习近
平新时代中国特色社会主义思想系列图书，以
及大量具有代表性的浙江文化符号、标识和相
关书籍读物，无不展示着最绚丽的红色主题。

浙江出版联合集团下属出版社及西泠印
社、中国美术学院出版社等14家出版社在1
号馆内浙版馆展陈了 2500 余种优秀出版
物。浙江出版联合集团党委副书记虞汉胤向
记者表示：“这些既代表了浙江5年来的出版
成果，又体现了‘思想引领时代、知识服务用
户’的价值追求。”

以“浙江之窗”展示百年大党的风华正茂，
用出版成果展现浙江“红色根脉”的独特优势，
生动记录习近平新时代中国特色社会主义思
想在浙江的萌发和实践。记者留意到，许多读
者在《红船启航》《红船精神与浙江发展》《共同
富裕看浙江》《中国共产党在浙江一百年简史》
《中国共产党宁波历史800问》《信仰的足迹
——寻访张人亚》等红色出版物前驻足流连、
认真翻看。

开幕式上，浙川两地学子一起朗诵红色经
典；6号馆数字阅读馆内“中国共产党宁波历
史百年展”体验互动贯穿全展；分会场推出“相
约书展 探秘红船”等专题展示……以红色传
递力量，用书香鼓舞人心，正如在浙江书展1
号馆的中心，翻开的书卷载动红船起航乘风破
浪、背景板上的旭日发出56条光芒这一设计
场景，构成了第七届浙江书展最鲜明的主题。

10月9日至11日，第七届浙江书展在宁波国际会展中心举行。 记者 崔引 摄

“每一家书店都是一位运河历史的‘讲述
者’，我们希望书店里聚集的好书、特色文创、
现场展演，能将千年文脉以及它在今天所生发
的力量呈现在参观者面前。”10月9日上午，参
展的晓风书屋负责人朱钰芳说出了浙江书展
6号馆内运河文化馆和特色书店馆中18家参
展书店的共同心声。

习近平总书记曾提出“大运河是祖先留给
我们的宝贵遗产，是流动的文化，要统筹保护
好、传承好、利用好”。本届书展特别设置运
河文化馆，并提炼浙江作为中国大运河重要
组成部分与河海交汇节点的历史文化元素，
就是为了呈现别具一格的浙江人文价值，将
以宋韵文化为代表的一张张浙江历史文化金
名片擦得更亮。

书展中，运河文化馆和特色书店馆以一条
“运河”长廊相贯通，并以杭绍嘉湖甬五城特色
地标、历史人物等装点，南宋书房、纯真年代书
吧、甬上枫林晚等18家书店在“两岸”开放式陈
列，参展观众徜徉其中，目之所及皆是关于运河
的书籍，印有运河元素的竹制折扇、丝绸等各类
文创佳品，切实感受到了一股浓浓“运河风”。

运河文化之外，具有中国气派和浙江辨识
度的重要文化标识宋韵文化又该如何呈现，让
千年宋韵在新时代“流动”起来、传承下去呢？

记者留意到，书展特别打造了一间“宋韵
书房”，主理人吴圣超一比一复刻了南宋画家
刘松年《撵茶图》中的案几、砚台、镇纸，而“山
木茶书院”主理人胡珂则现场再现宋人“点茶”
的场景……一几一茶一书房，将宋韵文化的一
隅展现得淋漓尽致。10日上午就来到现场的
78岁市民罗先生，看得入了迷，决定要在一旁
南宋书房听完作家姜青青下午的讲座《精彩千
年的“宋韵”》再走。

漫步书展，这样的“宋韵”讲座还有很多。
不仅陈华胜、陈谊等专家带来《<大宋宫词>与
宋韵浙江》《启钥四明文库，回响宋韵今声》等
多场主题讲座，著名学者易中天9日晚在鄞州
艺术文化中心开讲《两宋文明之谜》，500余位
市民一同分享他的见解，“‘宋韵’这个词蛮准
确，是一种韵味，很难用描述下定义，但可以去
体会——唐诗像酒，宋词像茶，都可以品。”“宋
韵”就这样成了书展的热词，大放异彩。

10月10日晚6点，暮色四合，天光淡去最后一
分，南国书城天一阁外的马衙街上人影绰绰，“天一
阁·月湖 夜书肆”低调亮相，特色书店的文创市集、
天一阁IP形象“阁主大大”与读者亲切互动、沉浸
式诵读……多少爱书人沉醉在这书香弥漫的迷人
夜色中。

打造文化创新高地，展现文化引领驱动、形神
融合兼备的新气象，本届浙江书展在文化融合上下
足了功夫。会场外的“夜书肆”惊艳了众人，会场内
的文创生活馆、沉浸式“剧本杀”、雕版印刷体验、换
书大会、数字化阅读、直播带货等一众创意，同样吸
引了许多观众排队打卡，驻足流连。

“我对5号馆里一款香氛蜡烛香薰套装印象很
深，颜值太高了！”市民于小姐连连点赞的是微生物
主题区专题展台中“大英博物馆”系列文创，这一品
牌以世界博物艺术IP为切入点，让世界文化精华通
过“中国视角”重获新生，“俘获”了不少逛展者的心。

中央广播电视总台云听总编辑张东告诉记者，
首次参加浙江书展让他有一种意外的惊喜，“既有
古色古香的韵味，同时又充满了时尚与科技元素。”
正是“文化体验+创意零售+时尚科技”这一思路，
既整合了优质文创资源，也带动了阅读与消费的潮
流，可谓“精彩不止于纸上”。

本届书展首次发布的浙江年度数字阅读报告
显示，浙江数字阅读用户人均电子书、有声书阅读
量分别达到9.7本和6.1本，每天都阅读电子书的
用户占比达73.3%，黏性较高。

正是在这一背景下，本次书展专门设置数字阅
读馆，总台云听、喜马拉雅、网易蜗牛等数字出版和
阅读平台悉数亮相。喜马拉雅在展区设置减压舱，
配备有声阅读机，戴上耳机就能享受恬静的瞬间。
咪咕带来5G富媒书，通过哈奇光屏，将天文知识
等用AR进行具象演绎，带来新奇的阅读体验。

“我们希望通过跨界、融合和创新，进行文化艺
术产业链的整体贯通和运营，展示文化与其他产业
互动互融产生的附加值，带给观众一场好看、好玩
的美学体验。”浙江书展执委会负责人郭靖表示，书
展不仅要做阅读盛会，还要深入人们的日常生活，
延续阅读带来的愉悦心情，展现浙江形神融合兼备
新气象，这也是“文化赋能，美美与共”更长久、更广
泛的表达。

自2015年开始举办大型书展，到2020
年浙江书展永久落户，人文荟萃、积淀深厚
的宁波早已种下了全民阅读的“种子”，每年
如约而至的书展如春水，让这颗种子生
根、发芽、抽枝。说起这点，宁波新华书店
集团有限公司总经理余慧感触很深，“宁
波近年连续举办浙江书展，为推动全民阅
读、引导阅读品质提供了成功样本。”

今年4月，中国新闻出版研究院发布的
《2020年宁波市居民阅读调查报告》显示，
宁波居民的综合阅读率为91.2%，人均纸质
图书阅读量为5.25本，多项数据全国领先。
于是，每当进入一年一度的“书展时间”，市
民就翘首以盼，这次天一阁论坛会来哪几位
大咖？有哪些作家会在书展上作主题分
享？又有哪些新书会宁波首发签售？……

读者颇有期待，书展自不辜负。今年，易
中天、阎崇年、柳建伟、李敬泽、陈振濂、陈子
善、艾伟、陈华胜、陈磊、安意如、鲁引弓、周大
新、李洱、东西等几十位深受读者喜爱的著名
作家、文化名家亲临书展，与读者面对面。

10月8日晚，88岁高龄的历史学家阎
崇年如约第二次现身天一阁论坛，从宁波
城市发展史讲到中国海洋文化的古代、现
代和未来，现场座无虚席。不少当晚无缘
一睹阎老风采的读者，更一路“追星”至鄞
州、象山新华书店。宁波晚报的500余名
小记者更是“追”完阎老“追”易中天，抛出

“您为什么要当作家？您最为骄傲的作品
是哪一部？”等一连串问题。

除了大家，宁波本土作家也受到了追
捧。余姚“菜场女作家”陈慧首次携作品
《世间的小儿女》走上舞台。这一年声名
鹊起的她，把分享会硬是演绎成一场大
型“粉丝见面会”，许多了解她故事的读
者在现场成功见到“真人”，纷纷求交流、
求签名。

要说最令人印象的读者，一定是本届
书展的“超级大单”买主市民徐一航莫属，
他买下了惊人的5推车、三四千册、价值近
2万元图书！他说，自己从小喜欢阅读，家

中各类藏书已有好几万册，“书展现场气氛
非常好，图书种类非常全，是一个很好的文
化品牌，希望每年都能来书展淘书！”

小推车推着大宝、肚子里怀着二宝，开
幕当日就“赶早集”的季先生一家；上下午
都来到萤火虫换书大会现场，足足换了两
袋书的74岁刘广成老人……记者在书展
现场，满眼看到的是这样的读书人、爱书
人，久久徜徉、慢慢沉浸。

第七届浙江书展虽已圆满落幕，但芬
芳书香仍将弥漫在之江大地。让书展彰显
思想力量，走进读者的生活，打造发现好书
之旅，回归阅读的初心，相信浙江书展将会
不断提升精神引领力、文化吸引力、社会影
响力，成为具有浙江辨识度的文化新标识。
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书展成了宁波人的节日。 记者 张培坚 摄


