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刊登
电话

生活报中缝广告生活报中缝广告
84681180
15004697804
13613600156

受理地址：哈尔滨道里区地
段街1号生活报一楼103室

敬告客户
刊登广告请通过以下官方途径办理并按要求提

供相关手续：1.拨打报纸中缝公布的广告刊登电话
办理；2.到生活报社103室现场办理。

如客户通过网络平台、第三方中介等非本报授权
渠道办理广告刊登，引发的纠纷由客户自行承担法律
责任。如遇争议，建议您直接联系实际对接的发稿人
员协商解决，我们将依法协助提供必要信息，但不承担
非正规渠道产生的连带责任。
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出租库房

库房使用面积 1200平米，
举架高7米，宽敞明亮，屋内无障
碍，有取暖设施，仓储优选，交通
便利，临近三环路。

地址：南岗区王岗镇前兴隆村
工业区

18904515815
15846048899

哈尔滨卓易科技开发有限
公司是一家专业致力于安防产
品、家庭防盗报警系统设计安
装企业。

公司承接
闭路监控，远程监

控，门禁系统，停车场一
卡通、入侵防盗系统、防
盗报警、视频会议、公共
广播、楼宇对讲、电子显
示屏等智能建筑弱电系
统的工程设计及安装。

应用领域
政府机关、银行、公

共交通、体育场馆、学校、
商场超市、小区、娱乐场
所及公共建筑设施场所。

公司拥有专业的销售团
队，及在安防领域具有深厚技
术力量的专业施工队伍。坚持
“以人为本，科学经营”的管理
理念，以“用户至上，信誉第一”
的优质服务赢得了广大客户的
认可和信任。

诚 聘

招聘：技术实习生10人
岗位要求：
1、监控、计算机及办公

设备安装调试。
2、有责任心，良好的沟

通能力。
3、工作认真，态度端正。
薪资待遇：

2800-3500元/月，试用期6
个月，试用期转正缴纳五险。

地址：哈尔滨市南岗区
南通大街 258号船舶电子
大世界西区356室

联系人：张经理
电 话：15945696495
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生活报讯（记者黄迎峰）为切实
提升老年群体防范诈骗的意识和能
力，守护好老年人“钱袋子”，哈市公安
局17日在哈尔滨老年大学举办“平安
守护 情暖夕阳”主题宣讲活动，通过
专题讲解、案例剖析与现场互动，为老

年朋友们送上了一堂生动实用的安全
防范课。

活动中，刑侦支队宣讲员杜佳鑫
以预防养老诈骗为核心，从四大板块
开展科普宣讲：拆解代办“养老金”、
投资养老、“黄昏恋”婚恋三大典型骗

局，提醒老人做到不轻易相信、不泄露
个人信息、不贪图小利、不轻易动钱，
警惕各类免费讲座，树立科学保健理
念，安装国家反诈中心软件，遇事多与
家人沟通、及时报警。

分局新型犯罪侦查大队宣讲员周
禹含则聚焦电诈“骗老取现”这一高发
场景，直击老年群体受骗痛点，拆解权
威身份忽悠、高息好处诱惑、亲情急事
催转三大“骗老取现”套路，叮嘱老人
牢记“3个不”——不信陌生电话、不
点陌生链接、不盲目大额取现转账。

在课堂互动讨论环节，主持人的
话音刚落，几位老人便举手分享了自
身的经历，一位大爷介绍了自己如何

因“不贪小便宜”而成功避开“免费领
礼品”陷阱的经验。大家你一言我一
语，在民警的引导下互相提醒，现场充
满了坦诚交流的氛围。民警适时总
结，将大家的经验提炼成核心口诀：

“遇到可疑情况，牢记不轻信、不透露、
不转账，多和子女商量，或直接拨打
110！”

此次主题宣讲将专业的防范知识
以通俗易懂的方式送达老年群体身
边，有效增强了他们的识骗、防骗、拒
骗能力。未来，哈市公安局将持续加
大打击整治与宣传防范力度，全力为
老年人安享幸福晚年营造安全、安心
的社会环境。 图片由警方提供

冰城民警走进哈尔滨老年大学“银发课堂”普及反诈知识

生活报讯（记者李威兵）18
日，哈市阿城区气象局工作人员走
进哈尔滨市何延川红军小学，开展
气象科普进校园活动。

活动现场，科普志愿者通过图
文并茂的形式讲解了气象观测的重
要意义，分享古人观天象、察物候的

智慧，介绍自动观测站、气象雷达、卫
星等设备，讲述古今气象观测的传承
与发展。活动还设置了互动问答、

“你画我猜”等趣味环节，寓教于乐。
此次活动普及了气象知识，增强青少
年关爱自然、守护家园的责任意识，
为全面科普营造了良好氛围。

科普活动进校园 让萌娃涨知识

生活报讯（王继梅 记者李威兵）在第66个
世界气象日来临之际，哈市气象局联合哈市地铁
集团有限公司，以“冰城气象·地铁同行”为主题，
共同打造了气象科普宣传新阵地，将气象知识送
入城市交通干线。

据悉，哈市气象局围绕今年世界气象日主题
“测今日气象，护明日家园”，精心策划制作了一
系列科普宣传短视频，内容涵盖暴雨、暴雪、大
风、雷电、强对流等常见气象灾害的防御措施及
哈市雷电灾害防御条例。17-31日期间，这些科
普宣传短视频将投放至哈尔滨地铁1、2、3号线
车厢内的电子显示屏以及所有途经站点站台的
文化公益广告电子媒体设备上滚动播出，为公众
获取气象知识开辟了便捷通道，进一步提高公众
的气象灾害防范意识。

哈市气象局联合地铁集团

打造交通干线
科普阵地

生活报讯（记者于海霞 文/摄）上周
末，哈市迎来今年清明首个祭扫小高峰，双
休日祭扫秩序整体平稳，未出现大规模交通
拥堵与人员聚集情况。在各大殡仪场馆与
公墓内，鲜花祭扫成为主流，传心印文创印
章、祭思卡、风车寄情等文明祭祀方式深受
市民青睐。

截至22日13时，哈尔滨市属7个殡仪
场馆和公墓，上周末两天共接待祭扫市民
6.8万余人次、车辆1.8万余台次，祭扫人数
与车辆数较去年同期均增长一倍。据哈市
殡葬事务服务中心预计，今年全市清明祭扫
总人流量将较2025年明显上升。本周哈市
天气晴好、气温持续回升，提醒市民错峰祭
扫，尽量避开28日、29日的下一个祭扫高
峰。

记者22日在哈市市属各殡仪场馆及公
墓看到，工作人员提前到岗，对园区主干道、
墓区通道进行全面清扫，全力保障市民祭扫
通行顺畅。7时30分，哈平路殡仪馆已迎来
大批祭扫市民，现场祭悼桌间隔两米以上，
市民手捧鲜花、简备供品有序祭扫。在文明

祭祀服务点位，鲜花、黄丝带、纪念卡片等传
统绿色祭扫形式依旧受欢迎，“传心印”文创
印章更是人气高涨。

天河园殡仪馆周日祭扫人流明显增多，
场馆新增“风筝念”环保祭扫形式，依托清明
放风筝的传统习俗，工作人员准备环保风筝
贴纸与纪念卡，市民提笔书写思念粘贴于祭
思板，现场温情满满。

皇山公墓同样迎来祭扫客流高峰，主干
道两侧彩色风车随风转动，与风铃、祈福牌
相映成趣，仪式感十足。天外天广场海葬纪
念碑前，水溶祭祀区整洁一新，这项低碳环
保的祭祀方式深受海葬家属欢迎。此外，该
公墓还设置了“家书传情”“十二花信”祭思
板与便民服务台，免费提供信纸、便签与手
工纸花，鼓励市民以书写家书、祭文的方式
缅怀亲人。

截至22日14时，哈市市属四家公墓已
有71个家庭完成代祭预约。哈市殡葬事务
服务中心提醒，无法到场祭扫的市民可关注

“哈尔滨殡葬”微信公众号预约代祭服务，预
约截至30日14时。

冰城周末冰城周末近近77万人次万人次外出祭扫外出祭扫
人数、车辆数同比增一倍

神奇气象知多少

22选5 第26071期01 03 05 14 18 3D 第26071期 261 p62 第26071期 909266+0 双色球第26031期03 10 12 13 18 33 +08福彩

图片由阿城区气象局提供图片由阿城区气象局提供

陈巧驿陈巧驿 摄摄

5
观天下07 执行总编：张同 本版主编：孙铮

编辑：李琳 版式：倪海连

权威资讯权威资讯
匠心出品匠心出品

15604668136新闻热线2026·3·23 星期一

这 个行为你以为在休息
其实非常耗精力

据央视新闻报道 对于卸下工作状态、拖着满身疲惫的身体走出
公司大楼的你，什么事情能让你休息休息、喘口气呢？吃一顿大餐？
看一场电影？刷一会手机？睡一个懒觉？打一宿游戏？

有很多行为表面上看似是在休息、放松，实质上却会消耗精力、损
伤身体和败坏情绪，为我们的身心健康带来长久的伤害。

今天就来说说这5个常见的行为，以为在休息，其实非常耗精力。

众所周知，睡眠很重要，睡眠
就好比给我们的身体充电，不仅
能让我们恢复体力，同时还能让
我们巩固记忆和修复心理。

反之，睡眠不足就相当于电
池没有充满电，会让我们错过修
复身心的机会，因而倍感疲惫、精
神不济、心烦意乱，久而久之，损
伤身体健康，百害而无一利。

但是，很多人不知道的是睡
眠过度也会引发问题，就相当于
电池的电量已经满格，但仍源源
不断地充能，可能会出现过热，甚
至爆炸的可怕后果。

睡眠不足或睡眠过度，都是
抑郁障碍最重要的也是最典型的
诊断标准之一。英国的一项大型
调查发现，长期的过度睡眠与较
低的智力水平、糖尿病、心脏病、
阿尔茨海默病、抑郁症、不孕等疾
病的高发病率有关。

很多人辛苦工作一周后，都
会选择在周末睡个懒觉。但是，
睡醒之后并没有感觉精力充沛，
反而昏昏沉沉、头痛乏力，和宿醉
的症状非常相似，科学家称之为

“睡醉”。人们在睡眠过度之后反
而更疲劳，这是因为不健康的睡
眠节律打乱了大脑中控制身体日
常周期的生物钟造成的。

比方说，你日常的生物钟是
6 点起床，7 点出门，8 点吃早
饭，9点就已经坐在办公室里敲
击电脑。到了周末，你人虽然在
床上躺着，但是你的生物钟仍旧
会在 6点唤醒你身体里的各个
细胞，让细胞同志们各就各位、
各司其职。

也就是说，你看似是在“睡懒
觉”，其实是在“瞎空转”。原地空
转的轮胎损伤更大，同样的道理，
躺床“瞎转”的消耗自然不少。

睡眠过度：越睡越困倦

在大多数人看来，上网、刷手
机可谓是“最佳短效非处方类止
痛剂”。尤其是短视频，内容大部
分都简单直白不费脑，配上曲调
明快、节奏动感的“洗脑神曲”，带
来了持续的、高强度的视觉和听
觉刺激，引发大脑分泌大量多巴
胺，让人沉浸在越看越刷，越刷越
看的快乐体验中，再多的烦恼都
能暂时抛诸脑后。

于是很多人，早上睡醒的第
一件事是拿起手机，刷新一下朋
友圈看看亲朋好友是否更新了动
态，再打开公众号看看自己是否
错过了什么重大新闻，然后才安
心起床洗漱；晚上睡觉前，还得重
复一遍同样的流程。即使乘车、
上厕所等碎片时间，也要抽出手
机浏览一番。

但其实，这种对大脑持续的、
高强度的刺激，会逐渐拉高大脑
对信息刺激的耐受阈限值，原本
能让你快乐一整天的“剂量”很快
就不再起效，你只能加大“剂量”
以维持这种体验，或者因为被迫

“戒断”而痛苦难耐，甚至影响你
的情绪感受和行为模式。

此外，这种下意识地检查自
己的社交软件的行为，已经发展
为一种广泛存在的社会症候群，

是一种弥散性的焦虑状态和行为
表现，研究者将这种焦虑称之为
错失焦虑症，它是指个体担心自
己缺席别人有意义的经历而产生
的一种弥散性焦虑，表现为渴望
持续了解他人正在经历什么。

研究发现，社交媒体使用者
拥有更高水平的错失焦虑症。这
是因为随着手机性能的强大，网
络社交媒介打破了时间和空间的
限制，让人们随时随地能从巴掌
大的手机里了解到他人的各种状
态，进而增强了人们的错失焦虑。

而实证研究也表明，被动性
社交网络使用行为容易引发个体
进行向上社会比较，向上社会比
较是个体压力的来源之一。

值得注意的是，无论是社交
网络中人们自我表露的个人形
象，还是网络媒体极力宣传的理
想形象，大多数都是依据模式化
的美学标准而呈现的“似假似真”
的完美体像，而这些信息都容易
导致个体对自己的身体形象、生
活现状产生消极态度。

大量实验研究与元分析结果
都表明，接触媒体中的理想形象可
能会造成以下消极心理结果：降低
人们的身体满意度、产生身体羞
耻、焦虑、低幸福感、抑郁心境。

刷刷手机：越刷越焦虑

就像不舒服时，人们的第一反应
是“多喝热水”一样，在感觉很累时，
人们的第一选择是“多休息”。休息
能快速恢复体力、利于身体修复的事
实是毋庸置疑的，当你感到疲惫或者
生病时，无论是亲朋还是健康专业人
士，都会建议你“多休息”。但是，这
个善意的建议往往会导致人们休息
的时间过长。

长时间休息不动弹更容易疲惫，
尤其是在精力充沛的时候忙忙碌碌
不停歇、在精力不济的时候再长时间

休养生息这样走极端的生活模式，是
慢性疲劳持续的原因之一。

有研究发现，当你染上病毒性疾
病时，休息得越多，6个月后就会出现
越多的症状；而白天休息时间过长则
是导致睡眠模式紊乱的重要因素。也
就是说，当你得了急性病或感染病毒
时，短时间休息才是正确的做法，保证
充足睡眠的同时，不妨在身体没有不
适的情况下做适量的、温和的运动。

总之，在日常生活工作中，劳逸
结合的作息才能永葆活力。

过度休息：越休越疲惫

对当代年轻人来说，“电子游戏”
已经是一种非常常见的心灵避风港。
工作一天累了，晚上回家玩两把对战
游戏，刷一会“收菜”游戏，或者在“割
草”游戏里面爽个痛快，岂不美哉？

从某种程度上讲，“电玩解压”的确
成立。在日常生活中，人们之所以会焦
虑，往往是因为产生了对“万一出问题”
的预判导致的。而游玩某些电子游戏
会迫使玩家专注于当下的任务，先不去
考虑未来可能会出现的问题。

如果在休息时，用这样的方式和
心态去玩游戏，那当然会有不错的效
果。但问题是，如今的不少游戏，不仅
不会让我们玩得开心，反而很有可能
造成我们“心态爆炸”，给我们带来更
多的焦虑感。

比如一些经济类游戏里面的“天
梯”机制，玩家的每一场游戏都服务于
一个更大规模的排名系统，而愿意参
与其中的玩家当然会希望在这个系统
中争取到更好的名次。这样的设计必
然使得每一次竞技都没法聚焦于这场
竞技本身，也会进一步把玩家的心态
搞崩，导致玩家更容易出现冲动下的
错误操作、针对其他玩家的谩骂，以及

为了挽回输掉的分数，在恶劣心境下
强行大幅度增加游戏时间。

类似的机制其实也会导致一些比
较严重的后果，比如今年年初的一篇
论文就发现，过长时间玩电子游戏会
导致青少年患强迫症的概率提高，似
乎也说明了游戏在很多时候非但不是
休息，反而是压力。

当然，如今的不少游戏还在通过
很多其他方式来给玩家“施加压力”，
而非提供快乐。其中值得警惕的套路
包括而不限于：

1.限时活动。如果只有在某个时
间节点才能玩到某个游戏内容，那玩
游戏岂不是成了需要专门卡时间参加
的会议？

2.盲盒抽卡。不少游戏道具不能
直接购买，而是只能从奖池中靠着概
率抽取。

3.每日打卡。如果限时活动要求
你在特定时间上线，那每日打卡就是
要求你天天都要上线报到。

4.全收集成就。不管是皮肤、道
具，甚至游戏实体周边，人们内心“攒
够一套”的诉求总是会作祟，而这也会
导致失落感与焦虑感的出现。

打打游戏：越打越痛苦

“没有什么不开心是一顿大餐解
决不了的，一顿不行，那就两顿。”美食
是快乐的源泉，同时也是缓解压力最
快速、有效的方式。

大多数人都知道，糖会刺激多巴
胺的分泌，而多巴胺能给人带来愉悦
感。但是，大多数人都不知道，糖摄入
过多，短暂的快乐不仅会带来肥胖，还
可能会让你陷入抑郁。

2019年有研究人员对涉及37131
名抑郁症患者的10项观测研究进行
荟萃分析发现，饮用含糖饮料会增加
人们患抑郁症的风险：如果每天喝含
糖量约45克的饮料，患抑郁症的风险
就会增加5%；如果每天喝含糖量约98
克的饮料，患抑郁症的风险就会突增

至25%。
也就是说，“快乐肥宅水”并不能

给你带来快乐，却会给你带来一连串
的麻烦。即便是无糖可乐也一样，因
为无糖可乐中添加的人造甜味剂也会
让人更容易患上抑郁症。

2017年一项关于人造甜味剂阿斯
巴甜的研究综述指出，阿斯巴甜会增加
大脑中的某种物质，这种物质会抑制多
巴胺、去甲肾上腺素和血清素的合成和
释放，同时还会增加大脑中的有害自由
基。

也许，我们真的需要考虑停下报
复式的休息放松，让放肆吃、放肆睡、
放肆玩，真正变成好好吃、好好睡、好
好玩。

吃吃喝喝：越吃越抑郁


