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【别打破睡眠节奏】如果考
生习惯了晚上 10 点就睡觉，就
别盲目追求早睡早起，8、9 点就
上床了，反而可能因睡眠节奏被
打乱，导致辗转反侧睡不着。

【别改变睡眠环境】如果有
考生不得已在考试期间需要住
在考场附近酒店的，那么，考前
几天最好就住进去以适应新的
睡眠环境，否则环境、床褥、枕头
的突然变化，再加之考前焦虑会
增加考前失眠的风险。

【睡前别做挑战脑力的活
动】睡前不要做没有做过或不会
做的题目，有可能会影响考试信
心，也会让大脑过度亢奋；睡前
放松也别选择情节、图像刺激的
电影或者打电子游戏，这些都会
导致大脑过度兴奋而难入眠。

【晚饭忌大鱼大肉大补】广
东父母喜欢用老火汤表达爱意，
但考前特别是每天的晚饭忌大
鱼大肉，或过于滋补的老火汤，

这些食物不易消化，中医认为
“脾胃不和卧不安”，会影响到睡
眠质量。考前尽量应是清淡、易
消化、优质蛋白丰富的饮食。

【下午4点后不要喝这些饮
品】如茶、咖啡、可乐、功能性饮
料，这些饮品都有兴奋大脑的作
用，下午 4 点后饮用有可能会影
响晚上的睡眠。

【睡前“烫脚”可助眠】和泡
脚不同的是，烫脚的水温更高
（以皮肤可以耐受为准），但时间
更短（一般不要超过5分钟），鼻
尖和后背微微出汗即可。烫脚
可刺激脚部的穴位、将热能迅速
传遍全身、加速血液循环，以达
到放松躯体、改善睡眠的作用。
不过，刚刚烫完脚，核心体温升
高，如果马上上床可能反而难以
入睡，要等到核心体温下降后
（约半小时）再入睡，能使睡眠更
沉、深睡眠时间延长，第二天醒
来精力充沛、活力满满。

高考临近，心理医师支招：

考前如何预防焦虑、失眠？
羊城晚报记者 陈辉 通讯员 刘庆钧

今年高考进入倒计时，对于考生而言，紧
张、焦虑在所难免。最让考生和家长担心的就
是考前因焦虑失眠影响了考试发挥。广州中
医药大学第一附属医院临床心理门诊主治医
师李大年提醒，要预防考前失眠现在就可以着
手了，以下几点要注意——

躺在床上超过半小时了，仍
然睡不着怎么办？很多考生和
家长这时候就慌了。李大年提
醒，“一夜不睡＝会考砸”这其实
是错误的认识，会让考生因为睡
不着而恐慌，进而更难以入睡，
影响第二天的考试发挥的往往
并不是失眠本身，而是失眠导致
的负面情绪和不良心态。

如果躺下超过半小时仍睡
不着，可以尝试呼吸放松训练等
来帮助入睡。可以在网上搜索

“渐进式呼吸放松训练”，在音频
的指引下，一般十几分钟就可放
松下来成功入睡了。如果还睡
不着，就起来在房间里走一走、
喝杯牛奶，等有了困意再上床，
这种方式叫做“睡眠刺激限制
法”，有助于建立“上床＝睡觉”
这样良性的条件反射。这里要
提醒的是，睡不着不要用刷手机
的方式来助眠，这种方法是让大
脑“先兴奋、再抑制”，最后精疲
力竭了才入睡，只会导致睡眠时
间越来越晚。

如果考生在考前这段时间
就已经出现焦虑失眠的状况，那

么考试期间可能会更加严重，最
好现在就找医生进行中医调理，
比如说“失眠+易烦躁”的考生
可能是心肾不交的中医症型表
现，可服用天王补心丹进行调
理；“失眠+易疲倦+脾胃不好”
的考生可能是心脾两虚的中医
症型表现，可服用归脾丸进行调
理；“失眠+心思重+少语+压
抑”的考生可能是肝郁脾虚的中
医症型表现，可服用逍遥丸或疏
肝散进行调理，不过不建议自行
用药，最好先找专业医生辨明症
型再进行调理。

李大年提醒，如果平时没有
用西药助眠习惯的考生，别在考
前一晚临时服药，每个人由于体
质差异，药效反应和身体的耐受
性都是未知的，有可能会因为没
有选择最适合的药物而导致影
响了第二天考试的发挥。如果
不得已需要服用西药助眠，最好
选择非苯二氮卓类药物（也就是
非安定类药物），如酒石酸唑吡
坦、右佐匹克隆，这类药物对认
知、记忆的影响比较小，第二天
出现“宿醉感”的概率也比较小。

考前这几天既不建议废寝
忘食地学习，也不建议把书本丢
在一旁“纯玩”，最好是脑力活动
和体力活动交替进行。比如学
习 1-1.5 个小时后，进行半小时
的体力活动，比如做家务、散步
等，或者是扩胸、瑜伽等伸展性
运动。要注意的是，有学生学习
累了就打一会儿游戏“放松”下，

其实这不是真正的放松，仍是脑
力活动，只有从事体力活动时，
大脑才能更积极地放松。

有些学生因为环境有限，不
能出门运动怎么办？李大年建议，
可以在房间内做瑜伽、八段锦、太
极拳这些不错的选择。这里要提
醒的是傍晚或晚上都不要做过于
激烈的运动，以免影响睡眠。

运动运动：：脑力体力活动交替进行脑力体力活动交替进行

失眠了怎么办失眠了怎么办？？
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揭开面纱
鸿蒙有何不同？

万物互联的操作系统

2019 年，在美国宣布禁止华
为使用安卓系统后，华为便加速
推进了鸿蒙系统演进的步伐。此
前，鸿蒙操作系统已经在华为智
慧屏等应用上小范围内落地，而
这一次，它将正式搭载在智能手
机上。

鸿蒙系统是 2016 年诞生于
华为实验室的物联网生态系统。
华为消费者业务 CEO 余承东表
示，华为过去十年在智能手机领
域进行了多项创新。而从 PC到
智能手机，再到万物互联时代，
存在着连接复杂、体验分割等
问题，大量的设备如何实现智
能 体 验 是 个 挑 战 。 Harmon-
yOS 2 的推出，能支持多设备
多硬件，解决 PC、手机、平板、
手表等系统之间的体验割裂问
题，同时还将支持大量的 IoT 设
备 。“我们提供的不仅仅是产
品，而是一种新的生活方式”。

余承东介绍，HarmonyOS 2
全场景智慧生活解决方案，可以
一站式解决智能家居、智慧办
公、智慧出行、运动健康、影音娱
乐五大生活场景。

比如，用户拿起华为鸿蒙手
机，轻轻触碰搭载了鸿蒙系统
的美的烤箱上 NFC 标签后，手
机屏幕就会跳出操作界面，用
户可以在界面中选择食谱，按
照菜谱中的制作步骤完成食材
选择、处理、烹饪。与传统的跨
设备交互相比，鸿蒙设备之间
交互最大的不同在于，它不需

要 手 机 用 户 事 先 下 载 各 类
APP，并完成复杂的配网过程。
华 为 鸿 蒙 手 机 用 户 只 要 与 有
NFC 功能的其他鸿蒙设备“碰
一碰”，即可跨设备完成一系列
智能操控。

华为消费者业务软件部总裁
王成录表示，鸿蒙最大的特点
是，多设备之间融合成一个超级
终端，让消费者像使用一台设备
一样简单。

应用场景
3亿设备今年加入鸿蒙阵营

首批升级名单公布

操作系统需要硬件的输出，
而对于普通消费者来说，最关心
的就是华为鸿蒙手机操作系统将
最先运用在哪款机器上。华为方
面在发布会上表示，6月 2日起，
华为将为HUAWEI Mate 40系
列、Mate 30 系列、P40 系列、
Mate X2、MatePad Pro 系列、
华为Watch3 智能手表等产品启
动公测升级。除 Mate 40 系列
等首批机型外，包括 Mate20 系
列、P30 系列、nova 8 系列、no-
va 6系列、智慧屏S系列等总计
近百款的华为手机、平板、智慧
屏产品也将从 6 月起陆续展开
系统的更新。余承东还表示，
明年上半年开始，华为很多更
老的机型都会持续更新鸿蒙操
作系统。他同时表示，华为旗
舰机型 P50 手机系列也将与消
费者见面。

根据华为公司预计，搭配鸿
蒙操作系统的设备数量 2021 年
将达到 3 亿台，其中华为设备 2
亿台，面向第三方合作伙伴的终

端数量将达1亿台。根据余承东
此前透露，华为目前在售超过10
亿台全场景智慧连接设备，其中
在网手机超过 7 亿台，约 90%的
华为存量和在售手机都可以升级
到鸿蒙系统。鸿蒙目前累计拥有
超过1000家硬件生态合作伙伴，
包括美的、九阳、老板电器等。

而外界也很关心有哪些其他
手机厂商会接入到鸿蒙操作系
统。上周，魅族方面宣布魅族
Lipro 智能家居将接入鸿蒙系统
生态。至于未来魅族手机是否也
会同样采用鸿蒙系统还不得而
知。

另有观点认为，华为去年提
出的1（手机）+8（车机、音箱、耳
机、手表/手环、平板、大屏、PC、
AR/VR）+N（泛 IOT 设备）计划
已经非常清楚地展现了华为的全
场景智慧生活战略，华为希望打
造一套生态层面的万物互联体
系。余承东此前表示，华为也正
在追求在“8”的产业链能做到领
先，以此协同更多的使用场景。

突破重围
鸿蒙直面挑战

可否成为第三极？

众所周知，在手机操作系统
领域，谷歌安卓和苹果 iOS 占据
了全球 99%的市场，而此次华
为鸿蒙的出现，会有哪些独特
之处呢？

有行业人士指出，鸿蒙与安
卓一样，都是基于 Linux 开发的
底层内核。此次大规模升级鸿蒙
系统，意味着华为已经解决操作
系统的“卡脖子”问题。有提前
尝鲜的科技博主在社交媒体上发

表体验称：华为鸿蒙手机上的
APP响应速度流畅性大幅提升，
比此前 EMUI11 速度快了 30%-
50%，相比 iPhone12 打开应用速
度更快。

此前，在一份内部备忘录中，
华为创始人任正非呼吁公司员工

“敢于在软件领域引领世界”，该
领域具有“更大的独立性和自主
性”，公司正寻求在硬件业务以
外的增长。

IT行业资深分析师、艾媒咨
询 CEO 张毅对羊城晚报记者表
示，作为中国本土的全球信息通
信行业巨头，华为鸿蒙系统的横
空出世，是一个非常重要的产业
变量，作为中国自主知识产权的
系统，将改写全球 IT 行业的格
局，并进一步推动中国科技产业
的进步。而且鸿蒙操作系统更上
一层楼，是一个解决底层逻辑的
操作系统，不只是手机操作系
统，而是更广泛连接万物的操作
系统，在未来将链接更多元化的
生态圈。

电信行业分析师付亮表示，
鸿蒙手机操作系统的出现给予
了用户更多的选择，但是对于
面向国内市场和国外市场的手
机厂商来说，需要全盘考虑市
场的情况，短期内估计很难有
主流手机品牌使用鸿蒙手机操
作系统。

投行巨头中金公司认为，鸿
蒙是华为发力软件生态的支点，
是软硬件双轮驱动的联接点，其
微内核、分布式、生态共享的架
构为实现万物互联的愿景所服
务。鸿蒙生态的构建将利好华
为大生态的其他合作伙伴，并将
进一步推动国产软硬件生态的
繁荣。

羊城晚报讯 记者陈亮报道：
6月 1日，中山大学校长罗俊在北
京与远在奥地利维也纳的国际原
子能机构副总干事纳贾特·莫克
塔以视频连线方式进行线上签
约，在中山大学成立“国际原子能
机构核技术（昆虫不育）协作中
心”，双方将在核技术蚊媒控制领
域展开合作。

据悉，这是国际原子能机构
与中国国家原子能机构合作设立
核安保技术协作中心之后，在中
国合作成立的第三个协作中心。

据国家原子能机构核技术
（昆虫不育）研发中心主任、中山
大学中山医学院党委书记吴忠道
教授介绍，协作中心正式成立后，
将合作开展昆虫不育技术相关技
术研究，合作组织地区或跨地区
国际会议，举办研讨班、讲习班，

以及为国际原子能机构其他成员
国提供昆虫不育技术相关知识培
训和专家支持。

中山大学校长罗俊表示，与
国际原子能机构的合作将有助于
中山大学在核技术和平科学利用
上作出更多探索和成绩，尤其为
发展中国家控制蚊媒传染病和国
际公共卫生健康挑战提供更多解
决方案。

据了解，国际原子能机构是
与联合国一样重要的国际组织之
一，由世界各国政府在原子能领
域进行科学技术合作的机构，其
主要任务是防止核武器扩散与原
子能和平利用等。近几年来，中
山大学和该机构在核技术应用于
蚊媒控制方面始终保持着密切联
系，不断加强核技术蚊媒控制领
域的合作。

羊城晚报讯 记者林曦报道：
6月 2日，记者从国家邮政局官方
渠道了解到，国家邮政局实时监
测数据显示，截至6月 1日，今年
我国快递业务量已突破 400 亿
件，接近 2017 年全年水平，日均
业务量超过 2.66 亿件，日均服务
用户超过5亿人次，行业服务民生
作用更加凸显。国家邮政局预
计，2021年全年快递业务量将超
过950亿件。

从时间轴来看，今年快递业务
量突破400亿件用时仅5个月，比
2017年我国快递业务量首次达到

400亿件提前了7个月，比2020年
提前约2个月，再次刷新纪录，显
现了我国快递市场巨大的发展韧
性、蓬勃活力和增长潜力，也彰显
了邮政快递业在促进消费和畅通
经济循环中的重要作用。

据了解，2021年以来，邮政快
递业继续保持高速增长的同时，
服务质量、产品体系、运输能力和
末端服务能力也在不断完善和升
级，实现了规模质效的双提升。
数据显示，最新快递有效申诉率
约为百万分之 0.16，同比改善 6
成。消费者快递服务满意度预计

为79分，同比提高0.7分。重点地
区 72 小时准时率预计为 75.6%，
同比提高1.4个百分点。顺丰、中
通和京东快递等企业升级完善产
品体系，提升服务体验和品质，创
新寄递模式改善农产品等寄递时
效。邮政、顺丰和圆通开通运行
多条国际货运航线，航空运力稳
步提升，运输网络不断拓展，行业
综合运输能力持续增强。此外，
行业末端综合服务能力稳步提
升，快递企业强化网络建设，通过
设置末端综合服务平台等措施不
断提升末端服务能力。

羊城晚报讯 记者董柳、通
讯员粤检宣报道：广东省人民检
察院日前发布未成年人检察工
作白皮书。白皮书显示，2020
年，广东未成年人犯罪案件出现
下降趋势，起诉未成年人犯罪案
件相比去年同期下降21.50%。

根据白皮书的数据显示，近
三年，珠三角地区检察机关起诉
未成年人犯罪案件占全省起诉
未成年人犯罪案件总数的比例
由 61.08%降至 50.12%；粤西地
区检察机关起诉同类案件占比
由 15.13%升至 20.59%；粤东地
区检察机关起诉同类案件占比
由 16.00%升至 17.74%；粤北地
区检察机关起诉同类案件占比
由7.77%升至11.47%。

2020年，最高人民检察院联
合多部委建立强制报告、入职查
询等制度，规定有关组织及人员
发现侵害未成年人案件必须强
制向公安机关报告，中小学校、
幼儿园新招录教职员工前应当
进 行 性 侵 违 法 犯 罪 信 息 查 询
等。广东检察机关签发贯彻实
施意见、细则等文件 22份，受理
来自妇联、民政、教育、医院等部
门移送的侵害未成年人案件线

索49条，其中公安立案34件，进
行教职员工准入查询共77539人
次，排查出涉毒、前科人员、精神
障碍患者等135人予以清退。

深圳市检察院在督办一起
猥亵儿童案中，核查出涉案学校
领导班子及相关负责人未履行
强制报告义务，建议启动问责程
序；并推动加强对教职员工的招
录准入审查，对 23000 余名在职
教职员工进行违法犯罪记录倒
查，排查出“重点人员”98人。

白皮书显示，性侵害未成年
人犯罪数量占同期侵犯未成年
人犯罪案件总数量的比例有所
上升。2020年，广东起诉针对未
成年人实施强奸、猥亵、强迫卖
淫等性侵类案件占同期起诉侵
害 未 成 年 人 犯 罪 案 件 总 数 的
61.22%，相比2018年的 33.81%、
2019年的40.60%有所上升。

根据白皮书，侵害农村留守
儿童犯罪案件持续下降。2020
年，广东检察机关起诉侵害农村
留守儿童案件90件，占同期起诉
侵害未成年人犯罪案件总数的
1.94%，较 2018 年、2019 年的同
类案件数量110件、92件和所占
比例2.94%、1.95%均有所下降。

广东检察机关去年进行教职员工准入查询共
77539人次，排查出涉毒、前科人员、精神障碍患者等

135名“问题”教职员工被清退

中国人自己的手机操作系统来了！

华为鸿蒙系统正式亮相

国内第三个！中山大学成立国际原子能机构核技
术（昆虫不育）协作中心

将合作开展昆虫不育技术研究

高 考 倒 计 时2021 距高考还有4天

三孩生育政策将影响住房需求？
业内：影响或集中在近几年，需完善住房支持政策

羊城晚报记者 徐炜伦

今年快递业务量已突破400亿件
日均业务量超过2.66亿件，日均服务用户超过5亿人次

羊城晚报记者 林曦
实习记者 陈楚文

中国人自己的手机操作系统来了！6月2日晚上，华为公司举行HarmonyOS
2及华为全场景新品发布会，正式发布HarmonyOS 2（鸿蒙）手机操作系统。这意
味着，鸿蒙系统将成为与苹果手机iOS系统、安卓系统并立的全球第三大手机操作系
统！在万物互联的5G时代，鸿蒙将带给我们什么？鸿蒙操作系统对中国的科技产
业究竟又意味着什么？

5 月 31 日，中共中央政治局
召开会议，提出要进一步优化生育
政策，实施一对夫妻可以生育三个
子女政策，完善生育休假与生育保
险制度，加强税收、住房等支持政
策，保障女性就业合法权益。

“衣食住行”的“住”是养娃需
面临的问题之一，三孩生育政策
的放开，引发了房地产行业内的激
烈讨论。有楼市专家接受羊城晚
报记者采访时表示，参考“二孩政
策”实施至今对房地产市场的影
响，预计三孩生育政策对楼市影响
未必很大，相对于政策放开，更应
该关注后续住房支持政策的完善。

住房需求不只看人口出生率

三孩生育政策的放开，将有
利于改善我国人口结构、落实积
极应对人口老龄化国家战略、保持
我国人力资源禀赋优势。该政策
对楼市影响几何？业内知名专家
邓浩志认为：“放开二孩政策当年，
出生率的确有明显的提升，但之后
再次逐年减少。”邓浩志表示，对楼
市而言，三孩生育政策将产生新的
换房需求，但持续时间有待观察，可
能在若干年内有增量释放，之后就
会趋于稳定。“所以，政策对楼市的
明显影响很可能集中在前几年。”

第七次全国人口普查公布的
数据显示，我国育龄妇女总和生
育率为 1.3，处于较低生育水平。
中原地产广州项目部总经理黄韬

接受羊城晚报记者采访时表示：
“目前人们生育意愿较低，预计新
政对房地产行业影响未必很大。”
黄韬认为，当地劳动力的增减是
影响楼市的主要因素，这类群体
能为社会生产带来显著贡献。邓
浩志也指出，未来对住房的需求
增减，不能只看城市的人口出生
率，还要看人口的流入速度。

五房单元供应将增多

邓浩志表示，新政将深刻影
响家庭人口结构，从而也影响对
住房产品的需求。据其观察，在
放开二孩政策时，市场对四房的
需求明显增加。“在广州愿意生
二胎的家庭经济实力都不错，所
以，这类家庭有能力把生娃兼换
房放在同一时期完成，因此带动
了四房的销售。新一批五口家
庭诞生，五房将是一部分人的新
刚需。”邓浩志表示，目前市场上
有五房单位的楼盘较少，未来，
五房单元在新房中的供应、成交
量占比都将会有一定程度的提升。

第三方机构贝壳研究院日前
发布的《2021新一线城市居住报
告》通过研究 35 个城市发现，两
居室成为主力交易户型。贝壳数
据显示，目前80后仍是主力购房
人群，体现在201万元-600万元
的主流价格区间上，90后的主流
价格区间主要集中在200万元以
下，但 90 后购房占比正逐年增
加，取代80后成为购房主力军趋
势明显。黄韬表示，三孩生育政

策实施后，市场上的住房产品或
有轻微调整，但受限于较高的购
房成本，预计一线城市的主流产
品调整不大，“因为生育政策而改
善住房的往往是经济条件较好的
家庭，但以目前的主力购买人群
来看，市场产品走势短期内不会
有所扭转，仍以满足住房刚性需
求为主。”

政策并非房价看涨因素

三孩生育政策出台的同时也
特别提到，要加强税收、住房等支
持政策。对此，黄韬认为，在“房
住不炒”政策要求及帮助新市民、
青年人等缓解住房困难的要求
下，更应关注政策后续对住房支
持政策的完善，大力支持包括公
租房、廉租房、共有产权住房等政
策性住房的建设。

记者查阅广州市住建局官网
获悉，“十四五”期间，广州计划
筹建和供应城镇住房 131 万套，
其中，筹建政策性住房 66 万套，
包括公共租赁住房 3 万套、保障
性租赁住房60万套、共有产权住
房3万套。黄韬表示：“这类政策
性住房能更好地满足大多数人口
的住房需求，同时也能帮助解决
三孩生育政策带来的住房难题。”

邓浩志表示，三孩生育政策
或会强化学区房的价值，但这
不能作为判定学区房价格看涨
的因素，目前，全国都在严禁炒
作学区房，两者或形成一定程
度的对冲。

据新华社电 粤港澳大湾区
首个全自动化码头广州港南沙
四期工程 2 日成功进行实船联
合调试。这套自动化操作系统
融合了北斗导航、5G通信、人工
智能、云计算、大数据分析等先
进技术，我国拥有完全自主知识
产权。

在调试现场，岸桥按照信息
系统自动发布的指令精准地抓
取船上的集装箱，自动放置在无
人驾驶智能导引车上。导引车
通过智能算法自动规划路径，将
集装箱运往堆场。轨道吊自动
对位，抓取集装箱后放到指定位
置。

此次联合调试涉及码头管
理、智能调度、设备管理三大系
统。这套自动化系统由广州港
集团有限公司、上海振华重工
（集团）股份有限公司、烟台华东
电子科技有限公司等联合研发。

广州港股份有限公司副总
经理陈宏伟说，此次联调是广州
港南沙港区实现全自动化操作
的关键节点，意味着国产的自动
化码头管理系统具备了实际工
况运行能力。

以往的自动化码头多采用
磁钉导航，该方式建设成本和维

护成本高，不适应老旧码头的重
新改造和新建码头自动化的发
展需求。

广州港南沙四期工程使用
的是北斗导航无人驾驶智能导
引车，该车利用北斗、激光和视
觉导航定位技术，不需要借助磁
钉就可以行驶，路径灵活多变。

广州港集团有限公司通报，
南沙四期工程使用的“北斗导航
无人驾驶智能导引车＋堆场水
平布置侧面装卸＋单小车自动
化岸桥＋低速自动化轨道吊＋
港区全自动化”自动化方案，为
全球首创，我国拥有完全自主知
识产权。这让传统码头的低成
本智能化改造成为可能，改造后
可节省约7成人力。

广州港南沙四期工程是广
东省重点建设项目，拟建设2个
10 万吨级和 2 个 5 万吨级集装
箱泊位，配套 12 个集装箱驳船
泊位。该工程于 2018 年底动
工，预计今年底可投入使用。

2020 年，广州港货物吞吐
量 6.36 亿吨，规模位居全球第
四。广州港南沙四期工程建
成后，南沙港区每年集装箱吞
吐量预计可超过 2400 万标准
箱。

粤港澳大湾区首个
全自动化码头实船联合调试


