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该怎么应对“深夜里的忧伤”
——聚焦年轻人群睡眠障碍

金面具、青铜人像、大量象牙……

□ 新华社记者 惠小勇 施雨岑 童芳 王鹏

古蜀文明之光，再次闪耀于中华文明版图
西南部。

黄金面具、青铜人像、青铜尊、玉琮、玉璧、
金箔、象牙……20日，“考古中国”重大项目工作
进展会在成都举行，通报了四川广汉三星堆遗
址重要考古发现与研究成果。新发现的6座三
星堆文化“祭祀坑”，目前已出土500余件重要
文物。

“沉睡三千年，一醒惊天下。”曾在1986年
震惊世界的三星堆遗址，以辉煌灿烂的新发现

“再惊天下”。

3.5平方米的“祭祀坑”一片金
光闪闪

地处成都平原东北部龙泉山脉西麓的广汉
市，曾有一景点名叫三星伴月堆。后来考古发
掘确证“三星伴月”所说的3个相连的土堆，就
是三星堆古城的城墙。

这个古蜀文明的宝库，最早被发现于20世
纪20年代。广汉真武村月亮湾一户村民在自
家院前无意间发现了一大堆玉石，随后流入坊
间，“广汉玉器”名噪一时。

1986年，考古工作者在此发现1、2号“祭祀
坑”，出土珍贵文物1700余件。青铜大立人、青
铜神树、贴黄金面罩的青铜人头像……文物之
精美、风格之诡谲，超出了人们当时的认知范
围。

从此，三星堆名扬天下。
此次新发现的6个“祭祀坑”位于1、2号“祭

祀坑”旁。专家认为，目前这8个“祭祀坑”整体
构成祭祀区，是古蜀王国专门用来祭祀天地、祖
先，祈求国泰民安的场所。

占地仅3.5平方米的5号“祭祀坑”一片金
光闪闪——考古队员已从此处清理出多件金器
和60余枚带孔圆形黄金饰片、数量众多的玉质
管珠和象牙饰品。经专家初步判断，这些有规
律的金片和玉器与黄金面具形成缀合，推测为
古蜀国王举行盛大祭祀仪式时所用。

“出乎意料的是，此次还出土了一些闻所未
闻、见所未见的青铜器，比如有些青铜尊附着有
奇异诡谲的龙或牛的造型。”四川省文物考古研
究院三星堆遗址工作站站长雷雨说。

最具神秘色彩的，是考古人员在6号“祭祀
坑”发现了一具“木匣”，长约1.5米、宽约0.4米，
内外均涂抹朱砂。它是做什么用的？它有什么
特别的来历？考古人员对这个神秘的“木匣”给

予了格外关注，在现场反复讨论“开匣”方案。
像“木匣”这样的未解之谜，还需要进一步

研究去破解。但是，就目前的阶段性成果而言，
已经展示了三星堆高度发达的物质文明，以及
独特的技术、艺术和精神信仰。

“本次三星堆考古的新发现，将丰富和深化
我们对三星堆文化的认识。”国家文物局副局长
宋新潮说。

“黑科技”与“豪华阵容”助力考
古大发现

已经退休的四川省文物考古研究院陈德安
研究员和陈显丹研究员站在新的发掘现场，回
首当年亲历1、2号“祭祀坑”发掘的往事，感慨
万千。他们告诉记者，当时的发掘现场就是一
片田野，田野前面是砖厂，取土烧砖的工人就跟
在后面，催着他们赶快发掘。只用两个月，就把
1、2号坑发掘完毕了。

35年时光如水，早已换了人间。
如今的发掘现场，被大跨度钢结构大棚覆

盖，里面数个通透的玻璃房子将新发现的“祭祀
坑”罩住。这个装满各类设备的考古“发掘舱”
可以控制温度、湿度，让人惊叹不已。

工作人员穿着“防护服”在古蜀国祭祀“圣
地”开展“野外”考古，仿佛是在封闭的高科技实
验室工作。在“考古舱”旁设有各种应急文物保

护实验室和库房，各种先进设备一应俱全。
提升装备的科技含量并不是为了“炫”。三

星堆遗址发掘总领队、四川省文物考古研究院
院长唐飞告诉记者，在这样的“考古舱”里开展
发掘工作，不仅能控制发掘现场的温度、湿度，
还能减少工作人员带入现代的微生物、细菌等。

不仅有科技力量的“加持”，专家“阵容”也
堪称“豪华”。

中国社会科学院考古研究所、北京大学、四
川大学等多家科研机构和高校纷纷加入此次考
古发掘工作。在现场忙碌的，是一个包括文物
保护技术、体质人类学、动物学、植物学、环境
学、冶金学、地质学、化学、材料学等在内的多学
科交叉创新研究团队。

正是这样的齐心聚力，大家有了许多意想
不到的发现，比如古丝绸的“身影”。

“我们在4号‘祭祀坑’的黑色灰烬中提取
到了肉眼不可见的丝绸制品残留物，这是非常
重要的发现。”唐飞说。

甚至连消防队员也被邀请参与研究。
三星堆“祭祀坑”的文物大多有烧灼痕迹，

考古学家推测这是一种“燎祭”方式，即将青铜
器、象牙等祭品燃烧后填埋。这种“燎祭”是在
坑外燃烧，还是坑内燃烧？燃烧最高温度是多
少？……这些谜题有待消防队员和考古学家合
作揭晓答案。

“你看见的只是冰山一角”
“蚕丛及鱼凫，开国何茫然。”
古代诗句里，古蜀国的起源笼罩在迷雾之

中。三星堆，自1986年“一醒惊天下”之后，更
是留给世人无尽的遐想。那些造型独特的珍贵
文物，甚至让人将三星堆与外星人联想在一起。

事实上，三星堆遗址历次发掘出土的文物，
已经有力地证明，这里是“中华文明起源多元一
体的重要组成部分”。

之前出土的三星堆典型的小平底罐、鸟头
把勺、尊形壶等陶器以及铜立人像、铜神树、玉
璋和金面具等，带有浓郁的地方文化特色；而铜
牌饰、玉戈、玉琮、封口盉、高柄豆等则体现了三
星堆与中原文明和其他区域性文明的交流。

“此次发现的铜罍、玉琮以及铜器纹饰都在
中原地区能够找到祖型，是古蜀文明与中原地
区频繁交流的有力物证。铜尊与长江流域其他
地区同时期的铜尊特征相似，是长江文化的生
动体现。”四川省文物考古研究院三星堆考古研
究所所长冉宏林说。

在冉宏林的指引下，记者还在此次出土的
象牙残片上看到精美的云雷纹和羽毛纹微雕，
这些都能在中原文化的青铜器上找到祖型。

但是，围绕在三星堆周围的，仍有许多未解
之谜。他们从哪里来？尽管考古发现已勾勒出
从营盘山、桂圆桥、宝墩到三星堆、金沙、十二桥
的古蜀先民迁徙线路，但他们从黄河上游到长
江上游的融合足迹还有待更多考证。

还有他们以何为生？他们因何消亡？他们
喜爱哼唱怎样的曲调，擅长烹饪什么美
食？……

大量珍贵文物的出土，只是考古工作的开
始阶段。种种谜题的破解、文明传奇的讲述，需
要踏踏实实地进行长时间的学术研究、分析。

唐飞介绍，下一步将继续对新发现的“祭祀
坑”开展精细考古发掘与文物保护、多学科研
究，并在“祭祀坑”的外围勘探发掘，把握祭祀区
的整体格局、形成过程。

宋新潮说：“本次发掘工作的细致程度，决定
了它的信息丰富程度和价值。我们还需要时间来
进行更加系统的整理、修复以及实验室工作，将田
野考古获得的材料进一步地消化和深入研究。”

这是一个“正在进行时”的考古发掘，每一
天，都可能会迎来令人惊喜的新发现。

“你见到的只是冰山一角。”冉宏林对未来
充满希望——还有多少文明之谜即将破解，还
有多少传奇往事可望证实，人们翘首以待。

新华社福州3月21日电（记者陈弘毅）党史
学习教育中央宣讲团宣讲报告会20日在福建福
州举行。中央宣讲团成员、原中央党史研究室主
任欧阳淞作宣讲报告。

在报告中，欧阳淞紧紧围绕学习领会习近平
总书记关于党的历史的重要论述，结合福建红色
革命历史，全面准确地讲解了我们党百年奋斗的
光辉历程和历史性贡献，深刻阐述了开展党史学
习教育的重大意义、目标原则、重点任务和工作要
求。欧阳淞还从要以习近平总书记关于党的历史
的重要论述为指导，认真研读党史基本著作，全面
了解中国共产党百年奋斗的光辉历程和历史性贡
献，深刻把握开展党史学习教育的重点，学懂弄通
做实习近平新时代中国特色社会主义思想，增强

“四个意识”、坚定“四个自信”、做到“两个维护”出
发，进行了深刻阐释。福建省党政机关干部、省委
党史学习教育宣讲团成员、理论工作者、高校师
生、省属企业职工代表等共1.27万人在主会场和
各分会场参加了宣讲报告会。

宣讲期间，欧阳淞还到福州大学作党史专题
宣讲，与师生代表进行互动交流，并深入福州市马
尾区滨江社区，了解社区党史学习教育开展情况，
与基层干部群众代表现场互动问答。

新华社北京3月20日电（记者侠克） 20日，
国家儿童肿瘤监测中心发布首期《国家儿童肿瘤
监测年报2020》，年报显示，在所监测的肿瘤患儿
出院人次中，白血病为患病比例最多的病种，占比
57.21%，其次为不明及其他恶性肿瘤，占比
16.21%。

国家儿童肿瘤监测中心主任、国家儿童医学
中心首都医科大学附属北京儿童医院院长倪鑫
说：“恶性肿瘤已成为严重威胁儿童青少年健康成
长的疾病，成为我国儿童因病致残和家庭因病致
贫的重要原因。儿童肿瘤病种多、治疗难度大，早
发现、早诊断、早治疗至关重要。”

倪鑫表示，年报的出版对儿童肿瘤防治工作
意义重大，将对促进诊疗随访以及全程管理的规
范化水平、推动开展相关领域科学研究发挥积极
作用，同时能够为卫生健康行政部门实施精细化
管理提供有力的科学数据支撑。未来国家儿童肿
瘤监测中心将不断扩大儿童肿瘤监测网络，逐步
提高儿童肿瘤监测覆盖范围，为开展质量控制、疗
效评估以及相关研究工作，推动优化诊疗技术规
范，完善相关政策提供更充分的科学依据。

据介绍，年报收录了全国313家儿童肿瘤监
测点的329093张儿童肿瘤病例报告卡，分析了
出院时间为2017年1月至2018年12月的恶性
肿瘤、中枢神经系统良性肿瘤的病例信息。描述
并对比了全国、六大区、31个省份监测点肿瘤患
儿的年龄、性别及癌谱分布；分析不同省份来源的
肿瘤患儿就医省份分布、医疗付费方式、住院费用
及平均住院日等信息。

国家儿童肿瘤监测年报国家儿童肿瘤监测年报
显示显示 白血病占首位白血病占首位

□ 新华社记者 孔祥鑫 赵琬微 林苗苗

我很累，为什么睡不着觉？——每当夜
幕降临，总有一些人难以入眠，其中不少是

“90后”“00后”青壮年。在忙碌了一天之后，
还要捧着手机度过漫长孤独的夜晚。

3月21日是世界睡眠日。记者走访多
家医院睡眠门诊了解到，睡眠障碍人群呈现
发生率升高、患病人群年轻化等新特点。此
外，“喝酒助眠”“白天补觉”等一些常见的做
法其实存在误区。

“睡眠障碍”人群年轻化
中国科学院院士、北京大学第六医院院

长陆林介绍，睡眠障碍是一组以“睡不着、睡
不好、睡不醒”为主要表现的临床常见疾病。
近年来，随着生活节奏的加快以及经济压力
的增加，睡眠中心的门诊量逐年上升。

“以前门诊很少见到年轻群体的失眠病
例，最近几年来看病的高中生、初中生屡见不
鲜。”北京大学第六医院睡眠医学中心主任孙
伟说，相关数据也显示青壮年睡眠障碍的发
生率逐年升高。

《2020 年中国睡眠指数报告》指出，
2020年国民的平均睡眠时长为6.92小时，经
常失眠的人群占比增长至36.1%，其中年轻
人的睡眠问题更为突出，有69.3%的“90后”
会在23:00之后入睡，其中不少存在入睡困
难。

陆林介绍，在睡眠门诊中经常会见到如
IT人士、新闻媒体记者等工作压力较大、生
活节奏不规律的年轻人。他了解到，有超过
一半的年轻人主动熬夜，还有越来越多的年
轻人因工作原因面临“被动性熬夜”。

“我们一般建议成年人最佳睡眠7至8
个小时，高中生8个小时，初中生9个小时，

小学生10个小时。减少睡眠时间，其实是在
透支自己的健康。”陆林说。

“喝酒”“补觉”助眠效果不明显
首都医科大学宣武医院神经内科主任医

师詹淑琴等业内人士表示，一些改善睡眠的
常见方法，如睡前玩手机、喝酒助眠、白天补
觉等，其实都是错误的观念。

误区一：睡前玩手机。北京大学第六医
院睡眠医学科主治医师范滕滕告诉记者，手
机、电脑等设备的LED屏所发出的蓝光会减
少褪黑素的分泌，影响昼夜节律系统，导致睡
眠质量下降、入睡延迟和睡眠周期紊乱。

误区二：喝酒助眠。“虽然喝酒以后可
以出现促进入睡的假象，但是喝酒以后入
睡通常是浅睡眠，而不是深睡眠。”孙伟说，
睡前一杯红酒是不少人的习惯，其实饮酒
不仅不能改善睡眠，还可能不慎养成嗜酒
的坏习惯。

误区三：提前准备“酝酿”。有的人认为
要想睡个好觉，需要比平时提前睡，实际上，
这样做反倒容易失眠。孙伟说，人们在睡不
着的时候，会做一些与睡眠无关的事情，越来
越精神，即便是躺着“数羊”的助眠效果也不
明显。

误区四：白天或周末“补觉”。人们通常
认为前一天熬夜没睡好，第二天可以多睡弥
补。詹淑琴说，延迟起床时间来补偿睡眠，会
形成习惯性晚睡晚起的恶性循环。休息日睡
懒觉，会打破平时形成的睡眠节律，并不利于
提高睡眠质量。

误区五：打呼噜不等于“睡得香”。北京
大学人民医院睡眠中心主任、呼吸科主任医
师韩芳提示，当出现鼾声高低不均等情况时，
可能存在睡眠呼吸暂停等疾病，需要加以重
视。

科学方法找回良好睡眠
今年是“世界睡眠日”提出的第21年。

睡眠医学是一门新兴的边缘交叉学科，目前
中国已有超过2000家医院和高校设立了睡
眠医学中心或睡眠研究实验室。在专家们看
来，普通人该如何正确改善睡眠呢？

孙伟提示，良好睡眠的基础是要保证相
对固定的生物钟。他建议，最佳情况是晚上
10:30～11:00 上床，早上 5:30～6:00 起
床，可以根据自己的情况适当调整，最重要
的是作息时间要相对固定，养成良好的睡眠
节律。

针对年轻人压力大造成的失眠情况，
北京朝阳医院呼吸睡眠中心主任医师郭兮
恒表示，规律且一定强度的运动对改善睡
眠很有帮助。《健康中国行动（2019—2030
年）》提出，鼓励每周进行3次以上、每次30
分钟以上中等强度运动，或者累计150分
钟中等强度或 75 分钟高强度身体活动。
郭兮恒提醒，中老年人宜选择中等以下强
度的运动。

当前，一些可穿戴的睡眠和健身监测设
备为普通人改善睡眠提供了参考。专家提
示，可以通过手环、智能手表等可穿戴设备监
测的心率、血氧等指标对睡眠状态和身体状
况进行初步评估。但其准确率与医学睡眠监
测设备还有一定的差距，只能为改善睡眠提
供参考。

韩芳等专家提示，儿童青少年正处于生
长发育的关键时期，睡眠时长要适当，既不能
长期睡眠不足，也不能过多地睡懒觉。家长
应多留意孩子的睡眠问题，孩子夜间经常出
现打呼噜、张口呼吸，白天易怒，爱哭闹等情
况时，需及时就医就诊。

（参与采写：熊琳 侠克）

（上接1版）她强调，要把政治责任扛在肩上、
刻印在心里、落实在基层，把习近平总书记重
要讲话精神贯穿在妇联开展的巾帼建功活动、
巾帼系列行动和各项工作中，团结带领广大妇
女牢记总书记嘱托和期望，紧紧凝聚在党的周
围，始终听党话、永远跟党走。要把“四史”宣
传教育落实在基层，把“巾帼心向党 奋斗新征
程”群众性宣传教育活动送到田间地头、学校
社区，落到妇女之家，针对不同妇女群体实际，
线上线下学党史，讲好故事颂党恩，踏踏实实
办实事，引导广大妇女学史明理、学史增信、学
史崇德、学史力行。要把引领妇女建功立业落
实在基层，通过开展活动推动妇女发展、搭建

平台促动妇女发展、完善政策机制牵动妇女发
展、宣传典型带动妇女发展，支持各行各业妇
女岗位建功，支持女科技工作者在科技创新中
施展才华，支持广大妇女在乡村全面振兴中发
挥作用，建功“十四五”、奋斗新征程。要把践
行社会主义核心价值观落实在基层，以“家家
幸福安康工程”为抓手，推进家庭文明创建，深
化立德树人家庭教育指导服务，加强家庭服
务，积极推动解决“一老一小”等操心事烦心事
揪心事，为有不同困难的家庭排忧解难，引导
妇女远离错误思想和非法宗教毒害，充分发挥
家庭家教家风在基层社会治理中的重要作
用。要自觉坚持党的全面领导，以政治建设统

领，加强妇联党的建设，深化妇联改革，增强妇
联组织和妇联工作政治性先进性群众性，进一
步使基层强起来活起来，打通“最后一公里”，
把统一思想、凝聚人心、化解矛盾、增进感情的
工作往实里做，更好围绕中心、服务大局，当好
妇女群众的贴心娘家人，当好党开展妇女工作
最可靠最有力的助手。

王东峰在讲话中表示，要坚持政治站位，深
入学习贯彻习近平总书记重要讲话精神，自觉
增强“四个意识”，坚定“四个自信”，做到“两个
维护”，引导广大妇女坚定不移听党话、感党恩、
跟党走。要坚持围绕中心、服务大局，努力开创
新时代妇女事业新局面，精心组织开展科技创

新巾帼行动、乡村振兴巾帼行动等，引导广大妇
女努力做伟大事业的建设者、文明风尚的倡导
者、敢于追梦的奋斗者，为“十四五”开好局起好
步发挥“半边天”作用。要坚持强化妇联组织建
设，积极有效服务广大妇女建功立业。各级党
委要把做好妇女工作摆在更加重要的位置，切
实加强对妇女工作的领导，进一步健全妇联组
织体系，夯实基层基础，用心用情用力做好妇女
就业创业、权益保护等工作，不断推动妇女工作
迈上新台阶。

全国妇联副主席、书记处书记吴海鹰陪同
调研。河北省领导邢国辉、高志立、廉毅敏、王
晓东、时清霜等分别参加有关活动。

（上接1版）
日子越来越有盼头，村里有一个变化，让唐

宗秀欣喜不已：“年轻后生回来的越来越多啦。”
在总共277户人家的骆驼湾，这两年已有80多名
年轻人选择返乡，不再“往外走”，要留在家乡“走
向振兴”。

如今，被村里人称为“二号院”的唐宗秀
家，已从当年60平方米低矮逼仄的泥土小屋，
变成六间大瓦房——有地暖，还有专门的厕
所、厨房……

大半辈子都在和庄稼地打交道的唐宗秀和
老伴，成了“上班族”——“我是保洁员，他负责垃
圾清运，活儿不累，挣的钱也不少。”一年下来，老
两口光工资收入就超过了5万元，再加上土地流
转金、养老保险金、光伏收益、农业补贴……唐宗
秀说，这叫“手头宽裕，日子不赖”。

每每有人上门，想听听这个村经历的巨大变
化，唐宗秀总会义不容辞，带着浓重乡音做起讲
解。几位城里的来访者发出感慨：“这位大妈，普
通话不够好，可她讲出来的故事，听了就感到真，
有甜滋滋的味道。”

大家都记住了唐宗秀那句脱口而出的话：
“日子越过越好，请总书记放心。现在就盼着，总
书记哪天还能来村里，看看现在的好日子。”

（上接1版）
孙铁英今年两会提交的提案，就包括“将肺功

能检查纳入国家基本公共卫生服务和老年人健康
管理的辅助检查项目”“开展慢阻肺健康管理地区
试点工作”等建议。

“党中央和国务院高度重视慢性病防治工
作，以降低重大慢病导致的过早死亡率为核心
目标，推进实现全人群全生命周期的慢病健康
管理，有效控制慢病疾病负担增长，进一步提
高人民健康水平。这是重大的民生问题。”孙
铁英深感，在抗击新冠肺炎疫情的关键时刻，
广大医务工作者不负党和人民重托，白衣为
甲、逆行出征，用实际行动诠释了医者仁心和
大爱无疆；在健康中国的建设中，医务工作者
同样义不容辞。

今年62岁依然奋战在工作岗位的孙铁英，
展望新征程充满豪情和自信：“我要以实际行动
肩负使命担当，继续在新征程中发光发热。”

充分调动广大妇女积极性主动性创造性为全面建设社会主义现代化国家努力奋斗

“日子越过越好，
请总书记放心”
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