
20212021年年66月月2828日日//星期一星期一// 体育新闻部主编体育新闻部主编
责编责编 钟闻一钟闻一 美编美编 张江张江 // 校对校对 温瀚温瀚AA1010

兵棋推演兵棋推演
今晨战报今晨战报

2021年6月28日/ 星期一/ 文化副刊部主编
责编 易芝娜/ 美编 蔡红/ 校对 李红雨A10会晚E-mail:wbylbyzn@ycwb.com

·潮人新知

寄螯细蜂是一类非常稀少的
寄生蜂，目前全世界仅知50余种，
我国已知不足10种。这类寄生蜂
实际上是重寄生蜂，其寄主也是
一种寄生于半翅目昆虫（如叶蝉、
蜡蝉和角蝉等）的螯蜂科的幼虫。

中科院华南植物园、中山大
学和华南农业大学的学者们共同
研究的最新成果发现，这一新种
寄螯细蜂产自华南植物园和云开
山，均属于温暖低海拔地区，说明
寄螯细蜂可以适应的生境范围远
比原来普遍认为的要大。

研究人员还发现，新种寄螯
细蜂是螯蜂科的重寄生蜂，而螯
蜂科的螯蜂又是农林业重要害虫
叶蝉的天敌，从这个意义上来看，
新种寄螯细蜂可被认为是害虫。
对此蜂的研究一方面对物种多样
性有重要意义，另一方面也可在
叶蝉的生物防治上开始有所运用
——寄螯细蜂的存在，意味着它
们的发现地华南植物园的螯蜂物
种和种群比较大，在自然控制害
虫方面有一定的作用。因此，寄

螯细蜂可作为环境指示物种，来
评估生态系统健康与否。

相关研究学者罗世孝研究员
目前在华南植物园已发现了十余
种螯蜂，个别螯蜂种类对叶蝉有
较高的寄生率，在叶蝉类害虫的
自然控制方面发挥了作用（研究
结果有待发表）。

（来 源 ：华 南 植 物 园 周 飞
罗世孝）

最近在英国康沃尔郡的一片
白色珀瑟敏斯特沙滩上，新开业
了一家独特的酒吧，它完全露天
营业，而且所有桌椅都是就地取
材，用沙滩上的沙子做成。

照片中可以看到酒吧并不
大，只有一个主吧台和六套沙子
做成的沙龙座位。这个酒吧是由
生态建筑专家 Molly Windels-
Lyte 和酒吧品牌 Corona 联合打
造的。这些吧台与座椅没有使用

任何人造材料，都是就地取材用
的沙子、粘土、木材和竹子之类，
堪称100%天然酒吧。

这样的设计据说是出于环保
考虑，就算酒吧不再营业，它也不
会给自然环境带来多余的垃圾，
甚至不会留下任何与大自然不和
谐的痕迹——这些座椅完成使命
后，完全可以重返自然或被再利
用。

（文/CC 图/视觉中国）
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就地取材做就地取材做““沙滩椅沙滩椅””

遭受考前焦虑怎么办？

叉腰叉腰叉腰叉腰、、、、咧嘴咧嘴咧嘴咧嘴，，，，

遭受考前焦虑情绪困扰时，
做出“高能量姿势”可以调节心
情。

“高能量姿势”是从电影
《神奇女侠》里延伸出来的神奇
女侠的能量姿势。具体说，就
是双腿分开站在地上，然后两
只手叉腰放在胯骨上，两个胳
膊肘向外打开。

美国哈佛大学商学院的社
会心理学家艾米·库迪在2012年
的TED演讲中强调，只要保持两
分钟这个姿势，就能降低焦虑水
平，获得真正的自信。同时你的
睾酮水平将会提高20%，这意味
着你会更有自信，更愿意冒险。
与此同时，你的代表压力的荷尔
蒙水平将会降低15%。

除了神奇女侠能量姿势，高
能量姿势还有很多，比如双手
五指打开，站立的时候整个双
臂撑在桌子上；坐满椅子，双腿
打开，手臂搭在旁边的椅背上，
等等。

除此之外，刻意让自己做出
微笑的表情也可以缓和负面情
绪。这是因为我们常用生理体
验来“激活”心理感觉。

在一项心理学经典实验中，
受试者被请到实验室看一些卡
通图片，并被要求对卡通图片

的好笑程度进行打分。实
验者把这些受试者随机地分
成两组：一组是用嘴唇含住一
支笔，注意不要让笔碰到牙齿；
另外一组是用牙齿咬住这支
笔，注意不要让嘴唇碰到这支
笔。很显然，不论是用嘴唇含
住笔，还是用牙齿咬住笔，与受
试者判断这些卡通图片是否滑
稽好笑，没有任何关系。

但实验结果表明，那些用牙
齿咬住笔的人，会认为这些卡
通图片更好笑，更有趣；而那些
用嘴唇含住笔的人，会认为这
些卡通图片完全没有笑点。这
是因为当你用嘴唇去含住一支
笔时，这个时候，嘴唇是噘起来
的，嘴唇噘起来是什么表情？
想象一个嘟着嘴的小朋友，他
肯定是生气、不高兴的。而当
你用牙齿咬住一支笔的时候，
这就是在做出一个微笑的表
情。所以，当你用牙齿咬住笔
的时候，面带微笑的你会更容
易认为这些卡通图片更好笑。

这个实验也告诉我们一些
应对考试的小技巧。当你过度
紧张的时候，不妨用你的牙齿
咬住一支笔，这种刻意做出的
微笑表情可以让大脑放松，促
进更好的临场发挥。

对考试焦虑的应对方式，一
定程度上是受到遗传影响的。

有研究表明，左脑额叶更活
跃的人会更倾向于积极应对焦
虑。因为右脑额叶更活跃的人，
在产生心理压力时，体内皮质醇
水平会大量升高，使得他们会高
估问题的危险程度、更倾向于回
避；而左脑额叶更活跃的人皮质
醇水平上升较为平缓，他们在面
对压力情境时，更愿意去直面问
题。额叶的活跃偏向则与基因有
关。

研究发现，九个月大的婴儿
就已经会显示出差异。右脑额叶
更活跃的婴儿会在和母亲分开时
更加焦虑，而左脑额叶活跃的婴
儿会比较平静。而且，这种差异
会持续存在，许多右脑额叶更活
跃的婴儿在长大后，会更容易感
到忧虑和紧张。

虽然人们对焦虑的应对存在
遗传差异，但是最大程度决定紧

张感在何种程度上影响我们的，
依旧是能力与自信。

在美国芝加哥大学的一项研
究中，实验者 Sian Beilock 让学
生们在观众面前进行数学竞赛，
并在赛前和赛后，检测学生体内
皮质醇的浓度，用来判断学生的
压力水平。研究者将学生分成两
组——“对自己能力感到自信组”
和“对自己能力感到焦虑组”。
结果显示，即使两组成员的数学
能力客观上是差不多的，但是自
信组的学生压力越大、表现得越
好；相反，焦虑组的学生压力越
大，表现得就越糟糕。

这一实验提醒我们：对自己
更自信的人，在面对造成压力的
情境时，更容易将压力源看做一
种“挑战”而不是“灾难”。

对考生来讲，自信心很大程
度上与考前准备休戚相关。所
以，做好日常积累，提升应试能
力，才是应对压力的黄金法则。

为何高考当前，总会出现考生
连续丢失身份证、忘带身份证等频
繁犯下低级错误的情况呢？这是
因为，压力会让人的注意力聚焦，
如果聚焦在正确的事情上，可提高
问题解决的效率；但在压力下，人
们只能聚焦在有限的事项中，之所
以弄丢身份证，就是因为该事项已
超出此人的聚焦范围。

面对应激事件，人类的本能
反应是一战、二逃。

这个很容易理解：在原始丛
林里，遇到兔子就应该打，遇到
老虎就赶紧跑，都是生存需要。
但是现代科学对于压力反应有了
进一步的新认识，发现除了打跟
逃之外，面对过度的压力，还会
出现其他两种情况——“三傻、四
睡”。所谓的“四睡”，表现为瞌
睡多，身体产生了彻底停机的生
理跟心理的反应；而“三傻”，也
被称为僵死状态，指的是吓傻
了，吓蒙了，思维能力急剧下

降。这种状况下，就很容易出现
“连续丢失身份证、去考场没带
身份证”等低功能行为。

值得一提的是，面对强烈的
紧张感，突然变“笨”也是对自己
的一种保护。童年的时候，当发
现眼前的困难过于强大时，儿时
的我们可能会哭到昏睡，出现所
谓的“断片”。这其实是我们在
以“僵死”的模式应对压力。成
年后，“僵死”的应对机制，至少
能让我们感觉自己在压力的情境
中“消失”，仿佛痛苦也随之消失
了一般，伴随的认知功能下降也
在提醒我们应主动调节情绪，以
免造成更大的实际损失。

即使紧张感带来许多困扰，
我们依旧要承认，压力还是具有
不容忽视的积极意义。

回想一下你经历过的压力很
大的场景，是不是会呼吸沉重，
心跳得很快，精神高度紧张？人
的身体在高压状态下，会释放出
远高于平常的能量。

高压状态下，肝脏会分解比
平时更多的脂肪和糖，给血液加
油；呼吸加深，会为身体导入更
多氧气；心跳加速将氧气、脂肪
和糖输送到肌肉和大脑；压力荷
尔蒙帮助肌肉和大脑更有效地接
收和使用能量。通过这些方式，
你的压力反应会使你做好准备，
应对面前的任何挑战。

这种对压力的应激反应就会
使人的注意力与精力得以集中，
加快人对压力做出响应的速度。
在弱肉强食的形势下，为自己寻
得一线生机。也有人认为，这是
人类能够在大自然的丛林法则下
存活、繁衍下来的重要原因。

有研究表明，适度的压力甚
至可以让人表现得更好。

这项最新研究说明，一点点
额外的压力会使人的注意力更加
集中，大脑思考得更快，反应更
加迅速，这时人更容易专注于手
头的工作，提高工作效率。

为何高考当前，
总会出现考生连续丢
失身份证、忘带身份
证等频繁犯下低级错
误的情况呢？或许从
心理学的角度来聊聊
“紧张感”，会让你知
道如何才能与压力和
平相处。

紧张感让我们变“笨”？

“高能量姿势”可缓解考试焦虑

哪些人容易被焦虑击溃？

适度的压力
能让人表现得更好
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张张张
“神奇女侠”的

叉腰姿势据说可以
减压（资料图片）

巨点寄螯细蜂（资料图片）

A. 被螯蜂寄生的叶蝉成虫
B. 被螯蜂寄生的瓢蜡蝉若虫
箭头所示的是螯蜂幼虫 (陈华燕供图)

用牙咬笔头，更像在做出
微笑的动作 图/视觉中国

6 月 29 日 3 时，欧洲杯 1/8
淘汰赛的第六场较量将在布加
勒斯特打响，夺冠头号大热门法
国 与 瑞 士 交 手（央 视 体 育 直
播）。从表面上看，双方实力有
较大的差距，法国淘汰瑞士似乎
没有悬念。

两队近 7 场正式比赛，法国
取得 3 胜 4 平的不败战绩，似乎
优势很大；但近五次交锋，法国
仅1胜4平，除了以5比2大胜的
一场外，其余四场都是0比0和1
比 1。可见法国虽然占据优势，
但对阵瑞士并非手到擒来。

法国在本届欧洲杯小组赛1
胜2平，实力目前确是最强，三线
均衡且都有尖子，还没有短板。
博格巴的直塞球是本届欧洲杯至
今最多的，而坎特宽阔的防守覆
盖面，又很好地弥补了博格巴的
防守短板，一同首发已帮助法国
取得30场比赛不败。

法国如有不足，就是身价最
高的前锋姆巴佩还未收获进球。
另外，法国在对葡萄牙一战有两
名左后卫相继受伤，迪涅恐怕很
难在余下的比赛复出，埃尔南德
斯则是伤疑。这个位置有可能让
右后卫帕瓦尔客串，多少会有负
面影响。

瑞士小组赛的战绩 1胜 1平
1 负，但首战对阵威尔士是优势
的一方，未能赢球只是欠点运
气。末轮以3比 1击败土耳其则
是真正爆发，沙奇里梅开二度，
祖贝尔上演助攻“帽子戏法”，意
味着瑞士已渐入佳境。

如今法瑞对决，法国无疑是
优势的一方，但瑞士心态放松没
有负担，可以放手一搏，还是很
难缠的。况且遇弱不强、遇强不
弱也是瑞士的特点，此前在欧国
联比赛还战平德国和西班牙。因
此，法国击败瑞士的机会较大，
但取得净胜两球的大捷则很难。

羊城晚报记者 徐扬扬

瑞士渐入佳境
法国恐难大胜

羊城晚报今晨消息 记者刘
毅报道：欧洲杯1/8决赛今晨在
西班牙塞维利亚上演焦点战，世
界排名第一的比利时以 1 比 0
战胜 C 罗领衔的卫冕冠军葡萄
牙，在1/4决赛将对阵意大利。

从2018世界杯到本届欧洲
杯，葡萄牙都在 1/8 决赛止步。
连续两届欧洲杯的卫冕冠军都
无缘八强，上届是西班牙在 1/8
决赛被淘汰。

葡萄牙超级巨星 C 罗以 5
球领跑本届欧洲杯射手榜，他的
身边有贝尔纳多和若塔等名
将。比利时拥有德布劳内、卢卡
库、阿扎尔的三巨头，这批球员
在一起搭档多年。

阿扎尔的弟弟小阿扎尔今晨
成为“关键先生”，他攻入一记世
界波：第42分钟，比利时进攻支
点卢卡库将球回敲造成左后卫格
雷罗解围不远，右后卫穆尼耶顺
势横传，边锋小阿扎尔突施冷箭
直接入网。这记世界波让世界级
门将帕特里西奥猝不及防，C罗
双手叉腰直摇头。小阿扎尔射门
时，正面防守球员退得过深，回追
的防守球员还没到位，这名多特

蒙德球星果断起脚。
小阿扎尔获评本场最佳球

员，欧足联技术观察员梅伦德斯
评论道：“他在攻防两端都非常
出色，攻入一个非常棒的进球。”

阿扎尔 30 岁，小阿扎尔 28
岁，弟弟取得哥哥未能实现的成
就——比利时第一位连续两场
欧洲杯正赛取得进球的球员。
小阿扎尔在第三轮小组赛轮休，
在第二轮小组赛攻入一球，当时
送出妙传的是德布劳内，帮助比
利时以2比1逆转丹麦。

葡萄牙此役球风较为粗野，
比利时进攻灵魂德布劳内成为
重点针对的对象，这位超级巨星
在30岁生日遭遇伤病打击。

在小阿扎尔进球后不久，葡
萄牙后腰帕利尼亚在背后使出

“剪刀脚”，铲倒正带球突破的德
布劳内。帕利尼亚有点对人不
对球，他的左膝从后方重重撞击
德布劳内的左脚踝，致使比利时
当家球星痛苦倒地。德国名哨
布吕希只是亮出黄牌，这个动作
是否应该直接出示红牌？

德布劳内受伤后进入中场
休息，他在更衣室接受治疗。下

半场开始后，他本打算继续参加
比赛，但脚踝在跑动时的感觉不
好，在第 48 分钟被默滕斯换
下。第 87 分钟，比利时队长阿
扎尔因伤被卡拉斯科换下。

进攻灵魂德布劳内过早因
伤离场对比利时影响很大，不得
不采取守势。整场比赛，葡萄牙
的射门次数以 24 比 6 领先，比
利时只有一次射正就取得进球，

葡萄牙有5次射正。
比利时主帅马丁内斯赛后表

示：“德布劳内和阿扎尔的伤情如
何还需等待详细检查的结果。德
布劳内伤在脚踝，下半场确实无
法继续坚持，阿扎尔是肌肉受
伤。”他称赞全队的表现：“我们表
现出无与伦比的专注度。我们控
制了比赛节奏，当需要做好防守
的时候做得非常棒。”

比利时的黄金一代过早遇
上葡萄牙的黄金一代，注定有一
支群星荟萃的球队无缘八强，C
罗领衔的葡萄牙没有上届欧洲
杯那么好运。

C罗踢得很郁闷，赛后怒摔队
长袖标。这很可能是他的最后一
届欧洲杯，这位超级巨星应该还能
坚持参加明年的世界杯，而三年后
的欧洲杯或许就有心无力了。

上届欧洲杯 ，葡萄牙在 90
分钟内的比赛只赢了一场，最终
却登上冠军宝座。本届欧洲杯，

葡萄牙虽然人才济济，但在 90
分钟内只战胜了实力最弱的匈
牙利，对德国、法国、比利时只取
得 2 负 1 平，结果无缘八强。

葡萄牙的磨合并不理想，似
乎有劲使不出来，仍过于依赖 36
岁高龄的 C 罗。从小组赛到 1/8
决赛，三名首发中场全部更换，
最初主打布鲁诺·费尔南德斯
（B 费）、达尼洛、卡瓦略的组合，
可是主帅桑托斯对他们的表现
不满意，今晨的三名首发中场是
穆蒂尼奥、桑谢斯、帕利尼亚。

曼联球星 B 费入选英超赛
季最佳阵容，可惜在欧洲杯完全
打不出在英超的风采，成了大赛

“软脚蟹”。B 费表现不佳，也许
因为无法获得足够的球权，也没
有出现在最适合的位置。曼城
球星贝尔纳多被评为首届欧洲
国家联赛最有价值球员，在欧洲
杯同样表现平平。“金童”菲利克
斯成长缓慢，德甲银靴奖得主安
德烈·席尔瓦出场时间偏少，利
物浦前锋若塔似乎难堪大用。

葡萄牙过早出局的原因很

多，其中之一是在预选赛表现太
差，在欧洲杯抽签时沦为第三档
球队，结果落入与德国和法国同
组的“死亡之组”；不仅在小组赛
消耗很大，而且只以小组第三的
身份艰难出线，一出线就遇到世
界排名第一的比利时。

葡萄牙老帅桑托斯只能寄
望未来：“我们在 2018 世界杯也
是 1/8 决赛出局，然后夺得首届
欧洲国家联赛冠军。我们现在
只能向前看，争取夺得 2022 世界
杯冠军。” 羊城晚报记者 刘毅

羊城晚报今晨消息 记者
徐扬扬报道：本届欧洲杯的“大
黑马”今晨浮出水面：捷克在布
达佩斯以 2 比 0 击败小组赛三
战全胜、进球最多的荷兰。从
比赛的过程来看，捷克淘汰荷
兰晋级八强并非爆冷，而是完
胜。

此役之前，捷克在过去8场
国际比赛中只有一场“零失
球”，本场“零封”对手后，将在
巴库对阵丹麦。

捷克的小组赛战绩仅 1 胜
1 平 1 负，明显不如荷兰；全队
的总身价 1.97 亿欧元,远不如
荷兰的 6.37 亿欧元；首发阵容
总身价的差距也差不多，捷克
是 1.17 亿欧元，不足荷兰 3.82
亿欧元的三分之一。

荷兰此役首发阵容仅更换
一人，而捷克则换了三人——
除塞弗契克取代扬克托是主动
变阵，巴拉克替代队长达里达、
卡德拉贝克取代博利尔都是不
得已而为之；达里达因伤势较
重无法上阵，博利尔黄牌累积

“达标”停赛。这些都是外界看
好荷兰，看低捷克的主要依据。

可双方交手后，身价低的
捷克并不落下风，面对荷兰凶
狠的高位逼抢，仍然能打出漂
亮的传切配合，比技术、拼身体
都不输对手。

双方的控球率是 51.8%比
48.2%，荷兰的优势可以忽略不
计；射门却是6比 12，捷克多一
倍；射正是 0 比 5，荷兰处于绝
对下风。上半时捷克的绍切尔
头球攻门，巴拉克门前劲射都
威胁极大，离进球已经很近。

下半时，荷兰前锋马伦单
刀赴会，竟然被捷克门将瓦茨
利克没收脚下球。此后不到 4
分钟，荷兰的中防核心德里赫
特与捷克射手希克身体对抗处
于劣势故意手球，被红牌罚
下。荷兰以少打多，输球就是

迟早的事了。捷克后腰霍莱什
先是头球破门，继而又助攻希
克破门，最终杀死了比赛。

德里赫特赛后表示：“我感
觉非常难过。球队基本上是因
为我的错误而失利。事后看
来，我真不应该那样处理球。
我们上半时掌控了比赛，获得
了一些机会。我并不觉得对手
创造了很多机会，但红牌显然
改变了比赛。”

霍莱什赛后得意地说道：
“我认为我们拿出了完美的团
队表现。我在比赛中主要承担
防守任务，因而对手认为我只
会防守而不会紧盯我，我很高
兴 今 晚 他 们 就 是 这 么 对 我
的。”霍莱什来自捷克的布拉
格斯拉维亚俱乐部，主踢后
腰、还能胜任后卫线所有位
置，但身价仅为400万欧元，的
确在欧洲杯赛场不会有对手专
门盯防他。

然而，这个世界上还真是
存在高性价比的球员和球队，
捷克无疑就是本届欧洲杯性价
比超高的球队。捷克主教练希
尔哈维表示：“我为球队感到骄
傲，每位球员都非常出色，我们
击败了一支强大的队伍。必须
提到门将瓦茨利克，他今天表
现非常优秀，关键时刻果断扑
出荷兰前锋马伦的单刀球。霍
莱什无可挑剔，两粒进球都和
他有关。这个结果证明我们首
发阵容调整是正确的，新晋首
发球员起了很大作用，他们证
明了自己的价值。”

荷兰主教练德波尔表示：
“捷克是很难对付的球队，但直
到红牌出现前，我们一直是处
在优势位置的一方。我们控制
住了比赛，邓弗里斯、范安霍尔
特都做得不错。但后来我们只
有十人应战，更糟糕的是比分
落后。对手可以用他们希望的
方式来踢球。”

捷克拥超高“性价比”
淘汰荷兰成“大黑马”

小阿扎尔一箭穿心
卫冕冠军黯然出局

纸上谈兵纸上谈兵 过于依赖C罗，葡萄牙好运不再
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