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你刷到过这样的视频吗？半夜
听雨，夜景中雨声潺潺，还有沉浸式
化妆、吃螺蛳粉、洗头、讲情境故事，
助眠主播们方法五花八门，话不多
说，轻声细语，这真能帮助大家破解
睡眠问题吗？也有人疑惑，让我们少
刷手机，现在却要半夜刷视频助眠？
记者就此进行了采访。

听雨声放下焦虑？有人称管用有
人嫌烦

“戴上耳机，只需五分钟即可让
你深度入眠”，传入耳中的是连绵不
绝的雨声，面对的画面则是仿佛置身
房车中，雨水敲打透明车窗的顶部，
森林处于黑暗中，只有车内微弱的灯
光……有网友说，“好想在这个车内
睡觉，盖上厚厚的羽绒被。”还有场景
略不同，令人置身森林帐篷，帐篷外
雨声潺潺。有网友表示“太助眠了，
好喜欢这个声音”。

但也有网友表示，“我听了半小
时也没睡着。”点开主播正在直播的
直播间，窗口伴随闪电打雷与大雨，

有人表示越听越烦，“下暴雨谁睡得
着”，称被暴雨声吓得睡不着。

刷视频催眠，有没有效果？有人
质疑，“睡着了谁帮我关手机呢？”有
人提问，“请问直播助眠音乐，多长时
间自动关闭，难道通宵开机吗？”对
此，有主播回复说，“可以手机上自己
调自动关闭时间。”据了解，网上还有

“放在床头听的白噪音，放松解压的
雨声”30分钟哄睡版。

沉浸式化妆、吃螺蛳粉…… 声音
助眠靠谱吗？

目前网络平台上还活跃着不少以
助眠为主题的主播，其中不乏数百万
粉丝的博主。有的以塑料薄膜蒙在话
筒上，通过摩擦发出各种声音，还有诸
如给动画搞笑配音助眠，发出各种奇
怪声音，比如吃饭的声音、小狗爪子拍
打水面、豌豆射手发射炮弹的声音，还
有沉浸式吃螺蛳粉的声音、咀嚼榴莲
馅青团的声音。一段展现洗头声音的
视频，博主表示光配音就配了8个小
时。真人化妆秀也可以走放松治愈路

线，没有多余的话，只有水声、刷子掠
过皮肤的声音、涂抹化妆品的声音。

韩宁告诉记者，真正对睡眠有帮
助的声音，其实是低频的声音。而这
些奇奇怪怪的声音，有时候会有低频
的效果，但更多不是助眠，而是创造
了一个想象和幻想的空间，在想象和
幻想的空间当中让自己放松，当然也
有些人会因为这种想象和幻想变得
更加紧张和兴奋，更难以入睡。“可能
听众在这些奇奇怪怪声音当中找到
一种自我归属，在平时不敢发泄的场
景当中找到情感寄托。也有些主播
通过给人找情感寄托的方式来吸引
流量，只是打着助眠的幌子。”韩宁认
为，这就跟陌生人之间的语音交流是
一样的，在这个过程当中去寻找自己
平时想说却没有地方去诉说的事。
需要区分的是，专业心理咨询师会在
倾听的过程当中引导来访者去找到
自己的问题根源，而此类助眠只是一
种相互倾诉，倾诉对象并没有办法让
自己意识到，自己在其中有什么问
题。 本报综合消息

新华社北京4月16日电（记者 李恒 顾天成）摔跤、滑倒、轻微
擦伤，甚至走路时的不小心碰撞，都有可能让某一“小众”群体血流
不止……这些常人难以忍受的病痛背后，是血友病患者的常态。

2023年4月17日是第35个世界血友病日，今年的活动主题
是“人人可及：预防出血”。专家呼吁，提高全社会对血友病的关
注和支持，科学防治出血，优化防治策略，提高规范诊疗能力和
照护管理水平，促进人人享有治疗的机会。

呵护容易出血的人群呵护容易出血的人群

今年15岁的小何是一名血友病患者，日常磕碰、摔跤等对他
而言都“如临大敌”，这些年一直饱受病痛折磨，昂贵的治疗费用
造成沉重的家庭经济负担，精神上也承受着巨大压力。

血友病是一组凝血因子缺乏导致凝血功能障碍的遗传性出
血性疾病，也是严重危害健康的出生缺陷疾病，是罕见病中的一
种。因此，血友病患者也被称为“玻璃人”。根据中国罕见病联
盟数据显示，我国血友病患病率为十万分之二点七三。

据专家介绍，血友病并不是一种致命的疾病，主要表现为自
发性出血或轻度外伤后出血不止、血肿形成及关节出血。负重
关节如膝、踝关节及肌肉的反复出血可导致关节肿胀、肌肉坏
死，进而引发关节畸形、肌肉萎缩，甚至肢体残疾。

根据缺乏的凝血因子的种类不同，血友病主要分为血友病A
和血友病 B 两类。临床上血友病 A 最常见，占比 80％至 85％。
血友病属性染色体连锁隐性遗传，发病与性别有关，一般男性患
病，女性多为致病基因携带者。

针对血友病等出生缺陷疾病防治，国家卫生健康委妇幼健
康司有关负责人表示，要依托婚前孕前保健机构、产前筛查诊断
机构、血友病定点诊疗机构及各级妇幼保健机构，针对新婚、备
孕、孕妇等目标人群，广泛开展宣传教育，优化防治服务，引导公
众提升健康素养，主动接受服务，有效预防出生缺陷。

预防治疗是儿童血友病的首选治疗方法预防治疗是儿童血友病的首选治疗方法

今年3月，国家卫生健康委发布血友病防治健康教育核心信
息显示，血友病与生俱来、伴随终生，目前尚无成熟的根治方法，
治疗上以凝血因子替代疗法为主，预防损伤后出血尤其是颅内
出血极为重要。

专家介绍，血友病患者常自幼年发病，不一定有明确的家族
史，关节肿痛是其常见表现之一，容易因认识不足被误诊。儿童
特别是男性儿童反复出现不明原因的关节肿痛及活动障碍，尤
其是活动后发作，要高度重视，及时就医，避免漏诊和误诊。

如何更好地开展儿童血友病预防治疗？首都医科大学附属
北京儿童医院血液二科主任吴润晖介绍，儿童期是血友病治疗
的黄金时期。患儿应尽早、充足、长期地进行预防治疗。预防治
疗是目前普及于血友病患儿，特别是中度、重度患病群体中的针
对性治疗。预防治疗又称规律性替代治疗，是出血前有规律地
替代治疗，即定期输注凝血因子制剂来达到维持凝血因子含量
在一个相对安全的水平，以预防出血和关节损伤、降低致残率。

“随着血友病治疗理念的变化，治疗需求也在不断升级。”成
都市妇女儿童中心医院儿童血液肿瘤科主任周敏表示，未来儿
童血友病治疗的选择聚焦在预防治疗、非因子制剂、基因治疗，
通过个体化预防治疗方案使血友病的管理从“治病救命”转换为

“慢病管理模式”，使患儿能实现和正常孩子一样跑闹、生活，提
升患儿的生存质量。

各方协力推进血友病诊疗水平提升各方协力推进血友病诊疗水平提升

通过检测标准的统一化，推动血友病诊断、治疗与康复等多
项服务实现同质化管理，为血友病患者搭建规范、有效、可及的
分级诊疗平台……2020年，中国血友病协作组联合中国罕见病
联盟发起中国血友病中心建设并制定相关标准。截至2022年9
月，中国血友病中心共有235家，登记病例数44830例。

中国罕见病联盟血友病学组主任委员、中国医学科学院血
液病医院（血液学研究所）血栓与止血诊疗中心主任杨仁池介
绍，中国血友病中心分为血友病治疗中心、血友病诊疗中心和血
友病综合管理中心，为血友病患者提供综合关爱、日常治疗和疾
病教育。

“这些中心能够真正严格地按照制定的统一标准，把血友病
诊断和治疗落到实处，惠及更多血友病患者。”杨仁池表示，希望
通过这些中心的示范效应，带动国内更多血友病中心去积极申
报达到制定的标准，从而真正实现血友病防治的“属地化管理，
同质化诊疗”目标。

记者在采访中了解到，国家已将血友病纳入第一批罕见病
目录、儿童血液病救治保障管理和大病集中救治范围，将相关治
疗药物纳入国家医保目录，并建立完善全国罕见病诊疗协作网，
加强血友病患者的规范诊疗、救治保障和管理。

与此同时，中华慈善总会、中国妇女发展基金会、中国血友
之家等慈善组织积极参与宣传教育、患儿救助等相关工作，合力
提高血友病患儿救助保障水平。

中国血友之家会长、北京血友之家罕见病关爱中心理事长
关涛呼吁，希望更多人关注血友病群体，提升公众对遗传性出血
性疾病的认知，用爱照亮血友病患者的世界，让他们的生命也能
绽放耀眼光芒。

潺潺雨声，沉浸式化妆……

半夜刷视频助眠，靠谱吗？

世界血友病日：

呵护“玻璃人”让生命不再“易碎”

新华社北京4月 16日电（记者
黄垚 张建松 宋晨）4 月 16 日 9 时 36
分，我国首颗低倾角轨道降水测量卫
星——风云三号G星，搭乘长征四号
乙运载火箭在酒泉卫星发射中心成
功发射。

这是继美国、日本联合发射专用
降水测量卫星之后，国际上第三颗发
射的主动降水测量卫星，全球降水星
家族首添“中国造”。自此，我国成为
全球唯一同时业务运行晨昏、上午、
下午和倾斜四条近地轨道民用气象
卫星的国家。

风云三号G星考核寿命为6年，
由中国航天科技集团有限公司第八
研究院抓总研制，地面应用系统由中
国气象局负责研制建设和运行。这
颗新发“降水星”有何亮点？将如何
更精准地预报天气？

对降水进行对降水进行““CTCT””扫描扫描

降水是水循环的重要组成部
分。气候变化背景下气象灾害频发，
对降水系统瞬时结构和全球分布特
征的认识，成为防灾减灾、理解全球
气候变化的重要内容。

风云三号G星是我国第20颗风
云气象卫星。“风云三号 G 星的发射
有助于发挥我国低轨气象卫星观测
网的整体优势，将显著改善全球暴雨
等灾害早期预警能力。”中国气象局
局长陈振林说。

传统上，降水资料的获取主要通
过雨量计、地基雷达等手段，但由于
地面设备配置数量有限且分布不均，
难以获取大范围高空间分辨率的地
面降水信息。

“一方面地基降水测量雷达在海
上有大量盲区，而海上的台风是影响
我国非常重要的天气系统，此前我们
对台风降水的监测缺乏精确手段；另
一方面则是地形的遮挡，比如在西南
地区山区，大量的地形遮挡使得地面
雷达也存在诸多监测盲区。”国家卫
星气象中心副主任张鹏说，卫星能够
弥补这些盲区，助力降水监测和预
警。

据第八研究院风云三号 G 星总
师钱斌介绍，风云三号G星搭载了我
国首套“空中雨量计”——星载 Ku、
Ka双频降水测量雷达，将雷达观测分
辨率高和卫星观测范围广的优势结
合起来。该星具备自上而下获取三
维结构信息的能力，就如同对大气降
水进行“CT”扫描，获得降水精细的
立体结构信息。

此外，风云三号 G 星 Ku 频段和
Ka频段雷达同步工作，可以利用大气
中不同高度层的降水粒子对两个频
段雷达辐射微波信号反射率不同的
特性，区分雨和雪，并对降水进行精
确估计。Ku 频段有利于探测强降
水，Ka频段有利于探测弱降水。两者
结合形成的双频探测，能够精准感知
407 公里轨道高度内地球大气 0.2 毫
米/小时如毛毛雨般的降水强度变
化。

首次运行于低倾角轨道首次运行于低倾角轨道

与很多低轨卫星采用太阳同步
轨道不同，风云三号G星采用倾角为
50 度的低倾角轨道。风云气象卫星
首次运行于低倾角轨道有何原因？

“太阳同步轨道的倾角略大于90
度，卫星每一圈都会经过地球南北
极，其针对极区观测效率较高，但对
中低纬度地区观测效率偏低。而风
云三号 G 星的主要观测对象是大多
发生在中低纬度地区的降水。”钱斌
说，风云三号 G 星采用低倾角轨道，
其运动范围集中在南北纬50度之间，
能够更高效、更精准地观测地球降
水。

但选用低倾角轨道也面临外部
热环境变化复杂的挑战。对于运行
在这种轨道上的卫星，太阳在一段时
间内会照射卫星的左侧面，但过一段
时间，又会照射卫星的右侧面。

为确保卫星始终以同一侧面面
向太阳，稳定卫星的外部热环境，航
天科技工作者们为风云三号 G 星量
身定制了一套自动掉头工作模式。
在轨运行过程中，当太阳光从轨道面
的一侧运动到另一侧时，风云三号G
星将自动旋转，实现前后掉头，始终

以同一侧面面向太阳，保障星上仪器
一直处于舒适的温度区间。

为灾害性降水提供高精度观测资料为灾害性降水提供高精度观测资料

中国气象局副局长曹晓钟表示，
风云三号 G 星是我国首颗对降水进
行主动测量的卫星，通过星地雷达融
合应用可实现全球三维大气、云和降
水结构探测，将应用于台风、暴雨和
其他极端灾害性天气监测预报，同时
在生态环境、能源、农业、健康等领域
发挥作用。

在寿命周期内，风云三号G星将
有效监测海上台风内部云、雨的发展
过程，为暴雨、暴雪等灾害性降水提
供高精度观测资料，进一步提高全球
数值天气预报效能。

“数值预报模式对降水的预报本
身就存在难点，而风云三号G星能让
降水监测精度提高一大截，这些观测
资料进入数值模式后能够助力提升
降水预报能力。”张鹏说，“在科学研
究跟机理探索方面，通过卫星积累长
期、大量的观测资料，有助于我们深
入研究降水发生和发展机理。”

针对我国降水气候学特征，风
云三号 G 星将着重开展其资料在华
南和江淮暴雨监测分析及预报中的
应用研究，青藏高原地区降水气候
学研究以及北方冷云降水特征机理
研究。

未来6个月，风云三号G星将按
照“边测试、边应用、边服务”思路开
展在轨测试，以充分验证卫星平台、
载荷、星地一体化指标，并全力应对
主汛期暴雨、台风等气象灾害。

截至目前，我国共有8颗风云气
象卫星在轨运行，正持续为全球 126
个国家和地区提供数据产品和服务。

风云三号G星如何精准预报天气


