
特别报道

A092024年4月3日 星期三 责编/董富勇 胡晓新 审读/刘云祥 美编/徐哨

科
普
港
二
维
码

科
普
中
国
二
维
码

宁波市科学技术协会与本报联合推出

科普与健康

提到“花粉”，跳进我们脑海中
的，多半是那万紫千红的花朵。

其实，颜色鲜艳，花朵醒目的
花，绝大多数是以虫媒为主的，它
们的花粉个头较大，靠黏在昆虫等
动物的身上来授粉。这样的花粉，
并不容易飘散在空气中被我们吸
入导致过敏，因此它们并不是花粉

过敏的主要原因。
真正让我们涕泗横流的“凶

手”，来自一些树木或草，它们的花
非常不起眼，主要依靠风媒，能产
生巨量又细又小又轻的花粉，依靠
风吹到处散播，它们才是导致我们
过敏的“真凶”。

“风媒花”“虫媒花”这两个词

听起来很生硬，其实它们分别源自
希腊语的“anemophilia”和“en-
tomophilia”，直译过来分别是

“喜风之花”和“喜虫之花”，词缀优
雅，洋溢着花粉的爱。而第一个认
为花粉症的“罪魁祸首”是风媒花
的人，正是进化论提出者——查尔
斯·达尔文。

我们平时一般在清晨会用“闹铃”催促
自己快速起床。而赖一会儿床会觉得自己
太不自律。事实上，有研究表明，闹钟一响
就起床并不一定科学。

闹钟响后再睡会儿有益处

最新的科学研究甚至发现，闹钟响后，
赖会儿床、再小睡一会儿，可能对我们的身
体更好！研究者意外地发现，闹钟响后小睡
30分钟能显著改善认知能力，包括算数的
速度、情境记忆和认知控制的能力。

此外，小睡一会儿还能提高清晨皮质醇
水平，让你起床后更加警觉，心情更加愉
快。良好的心情、乐观的态度、敏捷的认知
思维，再加上充足的精力，我都不敢想象我
的工作效率可以提升多少。

对此，研究者解释说，这是因为人从睡
眠到清醒状态存在一个过渡期，这个过渡期
被称为睡眠惯性。在这段时间内，人们会经
历暂时的迷糊、反应迟钝、注意力不集中和
记忆力下降，随着清醒时间的增加，这种状
态会逐渐消散。

来自神经科学的研究也发现，睡眠和清
醒状态下我们的神经活动存在很大差异，因
此当进行状态切换时可能会出现延迟。

而从进化的角度来看，一定时间的睡眠
惯性可以让我们在偶然醒来时快速入睡，帮
助我们更好保存体力，而30分钟的赖床小
睡时间可能有助于缓解睡眠惯性，并改善醒
来后的认知功能。

醒来后会立刻出现睡眠惯性（绿色线
条），并在约半小时后消失。也就是说，我们
的身体也需要一点缓冲的时间，闹钟响了再
小睡一会儿，不仅能提升认知功能，调节皮质
醇水平，还能让你保持更好的状态和情绪。

如何“无痛苦”起床

那么，具体要怎么做才能尽量减少起床
这个过程中的痛苦呢？我们可以设置3到4
个闹钟，温柔地叫自己起床。第一个闹钟，
尽可能轻柔一些，可以是iPhone的睡眠闹
钟，音量循序渐进，旋律清新明快；可以是智
能手表，用手腕上的震动唤醒；也可以是窗
帘自动打开或者准备一个模拟日出光线的
自然唤醒灯。

然后，每隔9到10分钟设置一次轻柔的
闹钟，让自己在最终清醒前再浅浅睡3次，
以此减少被惊醒带来的不适感，让你更容易
清醒。

当然，这个床总是要起的，不能无限地
小睡下去，记得在起床的最后一个闹钟换一
个同样温和的铃声，告诉自己真的要起床
了。如果你担心最后一个闹钟无法让自己
醒来，可以在最后给自己上点强度，比如，来
个闹钟地毯，15公斤以上，站立10秒钟，闹
钟才会停止；或者试试花式起床APP，定点
拍照或者做算术题才能关闭闹钟。

因此，闹钟响了再小睡一会儿，其实是
个明智的选择。这是我们为了更好地开始
新的一天哦。
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闹钟响了
再睡一小会儿更科学

美丽的春天却有人“苦恼”
花粉过敏人群在春风中“痛哭流涕”

有人在春风中打着
喷嚏，还泪流不止！明
明是春暖花开阳光明
媚，对一部分人群来说
却意味着难熬的考验
——花粉来了！

那些花粉过敏的朋
友，得吃药、喷鼻、戴口
罩等方法轮番上阵来
对付花粉，勉强撑过花
粉季。今天我们就来
说一说“花粉”这一事。

对于花粉过敏者来说不喜欢
花粉，但实际上花粉还是很有价值
的，除了植物自己传宗接代，花粉
本身可以说是一种“好线索”。正
如不同种类植物的花朵有不同的
美，不同种类植物的花粉也有着不
同的大小、不同的形状、不同的模
样，因此，有些情况下我们只需要
看一眼花粉，就能够倒推出这是哪
种植物（注：纯靠孢粉分类有一定
局限性，难以做到很精准）。

花粉和孢子的外壁由一种化
学性质极其稳定的高分子有机物
质构成。这种物质叫孢粉素，用

盐酸、氢氧化钠等强酸、强碱都没
法溶解。所以很多时候科学家用
酸、碱、氢氟酸等物质处理完沼
泽、湿地的泥土之后，还能在显微
镜下观察到保存完好的古代花粉
或孢子。

换言之，如果我们调查残存在
地层中的花粉，或许就能够推测出
过去的各种信息。这种花粉分析
的学问称为孢粉学（palynolo-
gy），由德国科学家克里斯汀·戈
特弗里德·埃伦伯格和约翰·海因
里希·罗伯特·格佩特开创。其后，
由瑞典科学家尼尔斯·古斯塔夫·

拉格尔海姆和伦纳特·冯·波斯特
正式确立为一门学科。

通过孢粉学分析，我们能够绘
制出土壤中的花粉分布图，从量化
角度分析过去的植被变迁，还能推
测当时的气候变动。换言之，花粉
能为我们提供有关人类农业起源
及随之而来的植被破坏情况、石油
和煤炭开采情况及环境变化情况
等信息。

此外，在案件侦破上，不起眼
的角落里花粉的痕迹有时也会带
来奇效，因为某些某地特有的花，
可以暴露嫌疑人的行踪。

前面说了，风媒花的花粉数量
巨大，且细小轻巧，那么这些花粉
有多大数量，又有多轻呢？

咱们来用杉树的花粉举个例
子。从杉树上剪一根有球花的
枝条，长约20厘米，数一下上边
的球花数量大致折算一下，就会
发现就这么一根枝条竟然已经

有差不多10亿颗花粉了！推算
到一整棵杉树，甚至杉树林的
话，那花粉数简直就是天文数
字。

那么杉树花粉又有多小多轻
呢？杉树花粉的“尺寸”约在30微
米（0.03毫米），在无风情况下的下
落速度约为2厘米/秒，即下落1米

需要将近1分钟。如果下落期间
起了风，那花粉便能立刻化身为飞
行体。换言之，花粉能够利用空气
阻力抵消掉地球重力，乘着上升气
流长距离移动。

其他风媒花的花粉，原理上也
与杉树花粉类似。比如我国常见
的圆柏，也会有这类情况。

有位叫布莱克利的花粉研究
者，观察到（过敏者）即使离牧草地
数英里远或者身处城市下风口，依
然会发病，他觉得有点不可思议，
于是打算比较一下飘浮在高空和
飞散在地面的花粉含量。他没有
爬到山上去测量，也没有放气球，
而是放风筝。

布莱克利放飞的风筝大小约
6英尺×3英尺（约 180 厘米×90
厘米），主心骨两边的肩骨呈半圆

形，纸张涂了亚麻籽油和清漆防
水，然后在风筝上绑上载玻片放
飞，测得100到400英尺（30 米到
120米）高空的漂浮花粉量是地面
的10到15倍。这个实验从1868
年到1871年一共做了8次以上，
虽然花粉数量数值会有变动，但每
次测得的高空花粉量一定是地面
的10倍以上。

此后也有很多研究者使用载
玻片在房顶之类的地方测量花粉

的数量。1929年，奥伦·C.达拉姆
在过敏学会会刊的创刊号上发表
了一份全国性空气花粉调查报告。

达拉姆将这些载玻片放到显
微镜下观察，核查了上面的豚草属
花粉种类和数量，绘制了一幅花粉
分布地图。这幅地图“描绘了肉眼
不可见的花粉犹如出现在夏季的
暴风雪，吞噬了他所在的地区空
气，每年几十亿颗粒子在空中飘浮
25到50天的现实”。

花粉还有什么用？

高空花粉量是地面的数倍

花粉为什么铺天盖地？

“罪魁祸首”到底是谁？1

2

3

4


