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距离湖南省永州市约 50公里的祁阳市
浯溪镇，有一处风景绝美之地。在这里，苍
崖石壁“依偎”着湘江，巍然突兀，连绵 78
米，最高处拔地 30余米，为摩崖石刻提供了
天然的场景。从唐代至民国时期，千余年来
文人墨客在此题留石刻 505方，汇聚起满满
一部“石头上的文学史”，形成了我国现有最
大的露天摩崖碑林——浯溪碑林。

“505 方石刻中，现在能被清晰辨识的
只有 308 方。”当地一位文化公司的 CEO
李武望介绍，随着岁月变迁，这里的石刻文
字正在逐渐消失。

文化+科技让文字重见天日

公元 761 年，唐代杰出散文家、诗人元
结撰写出《大唐中兴颂》。10 年后，他邀请
挚友、书法家颜真卿将其大字正书，并由工
匠摹刻于当地一块巨大的苍崖石壁之上。
石 刻 高 3.1 米 ，宽 3.2 米 ，直 行 左 书 ，共 21

行，332 字，字径 15 厘米，因文绝、字绝、石
绝，被誉为“摩崖三绝”。

浯溪碑林由此开端。唐代开辟，宋代
流衍，明代追慕，清代考辨……1200 年间，
文人学士热衷于到此“跟帖打卡”，题留刻石
密布摩崖，字大的可达 2.5米，字小的犹如蝇
头。令人揪心的是，历经千年风雨冲刷、山
洪洗礼，石刻上的文字逐渐模糊甚至消失。

2024 年，借助“文化+科技”，湖南开始
对浯溪碑林实施抢救性数字修复行动，让
逐渐消失的文字重见天日。

“在深入实地考察后，我们发现雨天
时，石碑上的刻字会更为清晰。经过现场
勘探研究，团队决定利用不同光照条件下，
刻痕会产生不同阴影的原理，去计算石碑
表面刻痕深度。”项目负责人孔皓介绍，“这
只是复原的第一步。在复原的过程中，我
们应用了多种成熟技术的组合创新。”

团队利用光度立体采集技术和摄影测

量技术，结合高精度三维扫描，对每一块石
碑从多方位采集了上百张照片。利用计算
机视觉计算和图形渲染进行修复，团队实
现了石碑刻痕的全细节立体成像，逐渐“找
回”消失的文字。孔皓表示，因为使用的计
算机图形计算技术基于物理采集，数字修
复不会破坏文物本身。

让古今“朋友圈”相融

为确保被“恢复”文字的准确性，团队
走访了湖南图书馆、永州潇湘意摩崖石刻
拓片博物馆等地查阅文献，请教业内专家
和民间藏家，参考馆藏和民间收藏的石刻
物理拓片，最大限度地还原石碑刻字的一
笔一画，并积累起一张张高清数字拓片和
三维模型。

为了让这些宝贵的文博数据流通应用
起来，团队从文化释读、文献研究、知识图
谱等多维度出发，系统梳理了每块石碑背

后的时代背景、名人故事、关系网络，并从
高清数字拓片中提取单字入库，建立起包
含多媒体数据层、科学影像层、数字修复层
等 7 层、24 级的信息，汇入中国石碑石刻产
业服务平台。

以浯溪碑林 505 方石碑的数字修复成
果为基础，祁阳浯溪打造起了全球首个摩
崖石刻数字博物馆。通过 AI 大模型、互动
屏幕、全息投影等技术，团队将露天的摩崖
石刻“搬”入馆内。千年前古人的“朋友圈”
融入今人的“朋友圈”，一场跨时空的古今
对话得以实现。

以数字化数据修复浯溪石刻仅仅只是
一个开端。第三次全国文物普查数据显
示，我国现有的 6905 处摩崖石刻中，保存
状况良好的不足 5%。“我们正着力建立中
国摩崖石刻数据库，对专家和产业开放，并
着力实现从数据汇集到应用的全链条解决
方案。”李武望说。 据《科技日报》
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俄罗斯秋明医科大学科学家发现，当
日光不足而夜间光照过度时，新冠患者更
容易出现睡眠-觉醒节律紊乱。相关研究
结果发表在《国际时间生物学》杂志上。

科学家借助像运动手环一样佩戴在
手腕或脚踝上的体动记录仪，对当地 122
名感染过新冠病毒和此前未曾感染过该

病毒的成年居民进行了比较研究。结果
发现，感染新冠病毒改变了人们对日光
的易感性。

秋明医科大学时间生物学和时间医
学实验室主任丹尼斯·古宾表示，“当白天
光照不足，夜间照明过度时，近期感染过
新冠病毒的患者就会出现睡眠-觉醒节律

紊乱，健康人则不受影响。另外，接种疫
苗与否对睡眠-觉醒节律没有影响”。

该大学生物化学教研室副教授尤利
娅·博尔德列娃表示，新冠患者建立作息时
间表尤为重要，应使其在白天获得足够的
光照，同时避免晚上和夜间光照的影响。

据《科技日报》

挪威公共卫生研究所的一项新研究
表明，减少在床上使用屏幕的时间可以
显著改善年轻人的睡眠质量。这项研究
基于对 45202 名年龄在 18 至 28 岁之间的
挪威年轻人的调查数据，发现睡前使用
屏幕会使失眠的风险增加 59%，平均减少
24 分钟的睡眠时间。研究结果发表在最
新《精神病学前沿》杂志上。

研究指出，所有类型的屏幕使用对

睡眠影响是相似的。这意味着，屏幕使用
的总时长，而非具体类型，才是影响睡眠
的关键因素。

为了评估屏幕使用与睡眠质量之间
的关系，研究人员询问了参与者关于他
们睡前使用屏幕的习惯，包括使用的时
长和活动类型（如看节目、玩游戏、浏览
社交媒体等），以及他们的睡眠模式和质
量问题。结果显示，无论参与者的屏幕活

动类型是什么，只要增加了睡前一小时
的屏幕使用时间，就会相应地增加失眠
的风险，并减少实际睡眠时间。

基于这些发现，研究人员建议那些
因 屏 幕 使 用 而 遭 受 睡 眠 问 题 的 人 尝 试
减少夜间屏幕使用时间，尤其是在睡觉
前 30 到 60 分钟内完全停止使用屏幕。这
一调整有助于提高睡眠质量，进而促进
身体健康。 据中国科普网

“褪黑素对改善睡眠有一定的作用，
但目前还没被作为一个长期治疗失眠的
药物纳入诊疗指南中。”在中国医学科学
院日前举办的中国医学健康新闻发布会
上，首都医科大学宣武医院神经内科教
授詹淑琴表示。

“褪黑素是由人体自身分泌的一种
激素。”詹淑琴解释，褪黑素的分泌具有
明显的昼夜节律，白天分泌受抑制，晚上
分泌活跃。晚上光照减少后，褪黑素开
始分泌，一般来说，晚上 9 时开始，人体褪
黑素的分泌量不断增加，半夜达到高峰，
凌晨 4—5 时开始下降，到早上 7 时停止
分泌。这个分泌过程与人体睡眠规律非

常一致。
“随着年龄增长，人体褪黑素分泌量

会减少，导致一些人出现失眠问题。这
种情况下，使用褪黑素类药物可以改善
睡眠。”詹淑琴说，因此，多数情况下，褪
黑素适用于 55 岁以上失眠人群，不推荐
用于解决 55 岁以下成年人和青少年的失
眠问题。

“55 岁以下成人青少年失眠可能是
其他原因所致，因此并不需要补充褪黑
素。”詹淑琴说，褪黑素分泌功能正常的
人群如果还补充褪黑素，其褪黑素分泌
反而会受到抑制，不仅不能有效缓解失
眠，还将进一步干扰其睡眠。

失眠了该怎么办？詹淑琴介绍，短
期失眠，一般给予健康教育和病因干预，
如调节作息和生活习惯、治疗导致失眠
的慢性疾病等。一些长期失眠患者，保
持小剂量适宜药物维持治疗，睡眠质量
也可以很好改善，量也不会越吃越大。

另 外 ，嗜 睡 的 问 题 也 应 重 视 起 来 。
北京大学人民医院睡眠医学科主任、北
京大学睡眠研究中心主任韩芳说，与失
眠有着复杂的社会环境和心理因素不
同，嗜睡尤其是青少年嗜睡一定是有病
因的，包括睡眠时间不足、睡眠质量不
好、睡眠节律问题以及特定疾病等，要早
重视、早干预。 据《科普时报》

睡前看屏幕一小时 失眠风险增六成

新冠患者睡与醒的节律更易紊乱

褪黑素勿滥用

最近，一种名为皂角米的养生粗粮在
网络上走红，价格是普通大米的几十倍甚
至上百倍。不少商家称它为“美容神器”，
宣称其能够补充胶原蛋白，让皮肤更有弹
性，有美容养颜的功效。

那么，皂角米真有如此奇效吗？
皂角米是豆科皂荚属植物皂荚的果

实，也被称为雪莲子、皂角仁、皂角精等。
这类果实被采摘、晒干后，可用木棒等工
具将其外壳敲碎取出种子，再将种子晒干
去除多余水分，制成干燥的皂角米。

皂角米外观呈米白色或淡黄色，形似
晶莹的小珍珠，散发淡淡清香。北京协和
医院临床营养科主治医师马方介绍，皂角
米是一种低蛋白、低脂肪的高能量食物，
富含碳水化合物，能快速为运动员、户外
工作者等高能量消耗人群补充能量，帮助
其维持身体正常运转。

网络上关于皂角米美容养颜的宣传
铺天盖地，声称其富含胶原蛋白，能够使
皮肤变得光滑细腻。然而，事实并非如此。

“皂角米的主要成分是可溶性膳食纤
维，水煮后会吸水膨胀，食用后饱腹感强，
能够促进排便，对减肥有一定帮助。”北京
大学第一医院临床营养科副主任医师窦
攀说，“但皂角米并不含胶原蛋白，也没有
美容养颜的功效。”

许多人觉得皂角米吃起来黏糊糊的，
认为这就是胶原蛋白，能够美容养颜。但
相关专家指出，黏糊糊的东西是一种多糖
物质——植物胶质，而非胶原蛋白。即使
摄入胶原蛋白，它在人体中也会被分解为
氨基酸，再由身体分配到需要的部位，并
不会直接作用于皮肤。

人们平时用水洗白木耳、鹿角菜时，
也会感觉手黏黏的，就是因为它们体内的
植物胶质被溶解到水里了。这种植物胶质
属于可溶性膳食纤维，它只能在大肠中停
留、促进肠蠕动，并不能被进一步消化吸
收，无法对皮肤产生影响。

有种观点认为，皂角米所含的可溶性
膳食纤维能够促进肠蠕动，可以帮助人体
排出废物。当身体环境更清洁，皮肤也会
看起来更清爽、有光泽。“这种影响是间接
的，不能够将其夸大为皂角米具有直接的
美容养颜功效。”窦攀说。 据科普中国

休要给皂角米“贴金”

●关于睡眠●

随着岁月变迁随着岁月变迁，，有有““石头上的文学史石头上的文学史””之称的摩崖之称的摩崖石刻正在逐渐消失石刻正在逐渐消失。。不过如今不过如今，，借借

助科技手段助科技手段——


