
3月 21 日是第 20 个世界睡眠日，今年睡眠日的主题是“动静结合，健康睡眠”。充足的睡眠、均衡的饮食和适当的运动，是
国际社会公认的三项健康标准。你知道吗？从睡眠周期和习惯来看，人与人之间存有差异，有百灵鸟型、蜂鸟型、猫头鹰型等分
型。你属于哪一种睡眠类型？每人每天都需要睡足 8 小时吗？关于睡眠还有哪些“冷知识”？

切开的苹果
为什么会“生锈”？
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关于睡眠，你要了解的“冷知识”
■ 本报记者 彭薇 整理

长知识

人与人存在“社会时差”

我们经常被告知，正常人每天需要 7-8小
时的睡眠时间。 许多人产生了一种心理暗示，

认为自己没睡足这些时间就是睡眠不好。其
实，每个人体内都有自己独特的生物钟，人类
对睡眠的需求有很大的个体差异性。

物理学家爱迪生是短睡眠的实践者，紧
张工作时他每天睡 3-4 次， 每次仅 30 分左
右，每天总共只睡 1.5-2 小时。同样是物理学
家的爱因斯坦， 每天都要睡 10 小时以上。对
睡眠时间需求不同的人， 其实存在 “社会时
差”。

“社会时差”这一概念最早由德国慕尼黑
大学学者蒂尔·罗恩内伯格提出。他研究发现，

工业化社会中，超过一半的人口可能有着与我
们普遍认为的正常作息时间所不相符的昼夜
节律。这些人中，一部分是百灵鸟型，一部分是
猫头鹰型，还有一些人是生理节律相当标准却
因倒班或出差被打乱。

顾名思义，百灵鸟型的人早睡早起，晚上 9

点—10 点睡觉，早上 5 点起床；猫头鹰型，

俗称“夜猫子”，晚睡晚起，往往在 12 点后
睡，甚至更晚，早上九十点之后起床；蜂鸟
型，属于正常作息，晚上 10 点、11 点左右睡
觉， 早上 7 点左右起床， 偶尔早起或者熬
夜。 据不完全统计，17%的人属于百灵鸟型，

33%的人属于猫头鹰型，剩下的 50%则属于蜂
鸟型或混合型。

苏黎世大学斯蒂文·布朗实验室和柏林夏
利特医院阿希姆·克雷默研究组的研究人员，

曾对 11 名百灵鸟型和 17 名猫头鹰型的志愿
者进行了问卷调查， 并对他们皮肤细胞里的
BMAL1 基因表达的分子活动节律进行了测
量。他们发现，一部分百灵鸟型的人，其细胞昼
夜周期比猫头鹰型的短， 但他们同时也发现，

大约一半的百灵鸟型和猫头鹰型有正常的昼
夜周期长度。

罗恩内伯格等研究者认为，百灵鸟型或猫
头鹰型的睡眠方式本身不是问题，时间类型对
健康没有任何影响，有影响往往是因为日常生
活节奏违背了体内的生物钟。如果百灵鸟型和
猫头鹰型的人必须按照人类社会的标准时间
工作和生活，他们就会遇到失眠或睡眠不足等
问题。

“超级百灵鸟”有烦恼

如今，熬夜似乎变得很流行，尤其是疫情期
间宅在家里，不少人变成了“猫头鹰”。可是，也
有一些人并非因为自律而不熬夜， 而是他们原
本就属于早睡早起模式的“百灵鸟”。对“猫头
鹰”们来说，“百灵鸟”们就如大神一般的存在。

百灵鸟型是每天醒得很早的一群人，而且
是自然早醒。这些人体内的“睡眠生物钟”会在
早上 5点半甚至更早的时候唤醒他们。科学家
发现，早起有诸多好处。百灵鸟型比其他人更
容易醒来，他们甚至在周末也不睡懒觉，与经
常熬夜的人相比，早起早睡的人患糖尿病和心
脏病等比例更低。

然而，有一种“超级百灵鸟”，他们早睡早
起却带来了很多烦恼。睡眠研究发现，百灵鸟
型往往在晚上八九点就需要上床睡觉。 可是，

他们的睡眠周期往往被打破。

西北大学神经学家萨布拉·艾伯特发现，

她的一些患者的自然睡眠时间是从晚上 7 点
到凌晨 3 点，但由于工作和家庭责任，他们很
少能在晚上 10点之前上床睡觉。被迫晚睡后，

他们在凌晨 3点以后醒来就无法入睡，于是第
二天也要承受睡眠被剥夺的痛苦。

加州大学旧金山医学院神经病学教授路
易斯·帕特西克，20年前接触了一位 69岁的患

者。这位老太太常在凌晨 1点到 2点醒后就再也
睡不着了。而在她 30多岁时，她通常也是睡到 4

点醒来后就再也无法入睡。教授持续了多年的研
究表明，像老太太这种“超级早起睡眠类型”并不
罕见，很多人的身边可能都有这样的案例。

不少“百灵鸟”对自己的早起习惯很不满意。

帕特西克教授的患者就曾告诉他，在又冷又黑的
冬夜里，家人都在沉睡，而她却早早醒来，有时
候，她不得不在凌晨 4点用真空吸尘器打扫卫生
来打发时间。 她有一位已是成功商人的亲戚，也
是这种极端早起者，但他很享受自己的这种睡眠
习惯， 因为他喜欢在凌晨 3点半或 4点到 24小
时健身房锻炼，他认为早起对自己很有好处。

睡眠研究专家认为，对于“超级百灵鸟”，他
们的作息规律并没有问题，只有当事人自我感觉
不好的时候，它才会成为一种睡眠问题。

所以，每个人都是不同的，遗传学在一定程度
上决定了“我们是谁”，对“你”有益的未必对“我”也
有益。在睡眠习惯上，每个人不用照搬“平均值”，

只要找到符合自己身体作息的睡眠周期就好。

“做梦睡眠”占了近 1/4

除了睡眠时长， 许多人判断睡眠质量好坏的标
准还有“做不做梦”。如果早上不是伴随着梦境醒来，

会认为睡眠质量不错。如果早上醒来，有一种“一晚

上都在做梦”的感觉，心情似乎也会受到影响。

没有梦的睡眠才是好睡眠吗？ 其实不然。梦
与睡眠一样，都是人体必需的。

人类正常睡眠分两个阶段，从入睡期、浅睡
眠期、中度睡眠期到深度睡眠期，这是“非做梦睡
眠”，随后是“做梦睡眠”，这两个阶段交替出现。

据睡眠研究人员发现， 一般睡眠每夜有 4—6个
交替周期， 做梦睡眠占整个睡眠的 20%—25%。

在最后一个睡眠阶段，我们要经历 1个小时左右
的快速眼动睡眠，也就是说，你早上醒来之前有
一个多小时，大部分时间都在做梦。

发表在 《心理学前沿》 杂志上的一项研究表
明，如果一个人在一个梦之后立即醒来，他们更可
能会记住刚刚做过的梦。如果你感觉一夜无梦，那
说明你很可能是在做梦后很长时间才醒来。

可见，每个人每夜都会反复做梦，做梦是脑
的正常功能的表现， 它不仅无损于身体健康，而
且能维持脑的功能。梦是人在不清醒状态下精神
活动的延续，有时甚至带来灵感，激发创作。近代
英国作家史蒂文森因为梦境写出了《吉基尔博士
和海德先生传奇》， 心理学界将吉基尔博士和海
德先生引为双重人格的典型范例。

陌生环境下大脑一半还醒着

关于睡眠，还有一些有趣的研究。

你是否有过这样的感受：睡在陌生地方的第
一个晚上，通常都睡不好。一项刊登在期刊《当代
生物学》的研究指出，人在陌生环境睡觉时，会有
一半的大脑保持清醒，这将有助于解释为什么人
类在陌生地方睡醒后仍会觉得疲倦。

研究同时也指出，鸟类和海洋哺乳动物也会让
一半的大脑保持清醒警戒四周， 人类在这点上
与它们类似。美国布朗大学认知、语言和心理学副
教授佐佐木勇香的研究发现，人睡在陌生环境的第
一天，左脑似乎通常比右脑还要清醒。不过，一旦过
了第一晚，左右大脑的差异就会慢慢消失。

近来，还有一些研究发现，女性深度睡眠时
间长，身体更健康。一些研究人员认为，睡眠模式
的差异， 可能有助于解释为什么女性通常比男
性长寿。匹兹堡大学精神病学、临床医学的一项
研究发现，女性平均睡眠时间比男性长。晚上睡
觉时，女性通常比男性睡得更深，醒得更少。对于
睡眠不足引起的一些症状，女性的耐受性也比男
性强。

我们发现， 切开的苹果只要放上一段时
间，洁白的果肉颜色就会渐渐变深，看起来仿
佛“生锈”了一样，让人没有胃口。为解决这一
问题，有人说给苹果涂上柠檬汁，也有人说将
苹果片放入盐水里浸泡一会。怎样才能让切片
苹果保持漂亮的浅色呢？

首先我们要了解一下苹果到底是怎么“生
锈”的。这其实是一个被称为“酶促褐变”的化
学反应过程。在苹果细胞的不同位置分别存在
有两样东西：多酚类物质，以及多酚氧化酶。在削
皮或者切开苹果的时候，刀子会破坏切面上的苹
果细胞，破裂的细胞让多酚和多酚氧化酶走到了
一起，而且它们还会遇到另外一样反应物：空气
中的氧气。在酶和氧气的作用下，用不了多久多
酚类物质就会发生氧化反应，变成深褐色。

这种现象很常见，除了苹果，香蕉、土豆、

茄子等蔬果也都会发生。你甚至可以利用这种
反应在香蕉皮上画画：只要用大头针在香蕉皮
上刺出想要的图案就行了。和刀子一样，针刺
破坏了香蕉皮局部的细胞，让多酚、氧化酶和
氧气走到了一起。只要等上几分钟，酶促褐变
反应就会自动为针刺的“香蕉画”上色。

在让蔬果“生锈”的酶促褐变反应中一共
有三个要素：多酚类物质、多酚氧化酶以及氧
气。如果想要阻止反应发生，就要从其中的至
少一个方面下手。在生活中，最容易做到的可能
是隔绝氧气———只要把切片的苹果泡进水里，

就能减少它与氧气的接触， 从而减缓变色的过
程。如果把苹果片加热一下，让其中的多酚氧化
酶变性失活，也可以阻止苹果颜色变深。

但上述两种方法并不太适合处理苹果，毫
无疑问它们都会影响到苹果片的口感。出售切
片苹果的商家经常会选择另外一种不太影响
苹果味道的方法：给苹果片喷洒上一些抗氧化
剂，比如维生素 C。维生素 C 有相当强的还原
性，它会抢先与氧气进行反应，于是就保护了
苹果的颜色。

不过， 用抗氧化剂处理苹果还有一点麻
烦。要想彻底避免苹果生锈的麻烦，就要改良
苹果本身了。通过选育可以挑选出一些相对不
容易褐变的苹果品种，平时在生活中你也会发
现某些品种的苹果褐变会比较慢。

而另外一种更有效率的方法则是对苹果
的基因加以改造，有一种名叫“极地苹果”的品
种就是基因工程的产物。研发人员利用“基因
沉默”技术抑制了这种苹果里多酚氧化酶的表
达，所以这种苹果的切片不需做特殊处理就能
长时间保持漂亮的浅色。这种不容易“生锈”的
极地苹果切片已经在美国上市销售。

（来源：科学松鼠会）

每个人都能找到符合自己身体作息的睡眠周期。 视觉中国供图

哈尔滨急需增援

伍连德本想说些什么，但面对自信
满满的犹太人，他无从开口，只是没有
想到作为医生的哈夫金和那个外行于
道台一样乐观。但他知道，戴不戴口罩
只是表象，深层次的问题还是对这种鼠
疫传染途径的判断。伍连德，一个刚过
30岁的年轻医师，一个在医学界微不足
道的小人物，实在无法与大师级的哈夫
金、北里柴三郎抗衡，他的话不会有人
相信，除非有血的事实，而真到那个时
候可能已经太晚了。

和哈夫金告别，伍连德默默地回到
住处，焦虑万分，同时也感到深深的恐
惧。鼠疫通过呼吸传播，已经不容置疑。

刚才在俄国医院的病房里，尽管自己尽
量避免和病人面对面接触，可是并不能
保证绝对安全，因为病房中飘浮着令人
致命的鼠疫病菌和飞沫，应该说被感染
上的可能性不小。至于老哈夫金的疫苗
治疗这种鼠疫的效果，他是持否认态度
的。从目前的案例来看，得了这种鼠疫
必死无疑，没有任何治疗方法，包括各
种疫苗。

但眼前的事还是要办，还要有条不
紊地办，竭尽全力地办，耐心细致地办，

小心翼翼地办，同时还要处理好各方面
的关系。至于结果，他不得而知，那是以
后的事。而今，自己该做的事都已做了，

以本地的条件是无法控制鼠疫流行的。

他感到人微言轻、 身单力薄的孤独，唯
一的希望寄托在北京能尽快派来援军，

增加助手，使他能按自己的计划开展工
作。

当天晚上给施肇基的电报中，伍连德
再次强调：“增援，哈尔滨急需增援。”

伍连德详细分析哈尔滨当前防疫的
局面，尽管俄国人居住的区域人口比傅家
甸更多，有 10万多人（傅家甸只有 2.4 万
人），但各方面条件显然优越多了，绝大多
数俄国人是政府雇员，办公室与家庭住房
相当舒适，宽敞，不利于鼠疫的传播。搭乘
中东铁路到来的感染者，绝大多数立刻进
入哈尔滨的中国人的聚居处，通常都住在
中国人开的小客栈里。在那里，若干人躺
在同一个炕上， 这种炕是矩形的砖砌结
构，其宽度同整个房间的宽度相同，从室
外添加木柴烧火取暖。那里没有单独的床
铺，坐卧、梳洗和用餐都在炕上。不难理
解，他们共用一个大炕，在鼠疫流行的时
候，从染病者的肺里直接咳出带有危险细
菌的飞沫是主要的传播方式，一个病人想
不传染给与他同处于一个炕上的其他人
都难。因此，环境越是拥挤，感染的危险就
越大，特别是寒冬腊月，门窗紧闭，室内空
气湿热而且不流通。上述情形可以说从满
洲里到北京到山东，无不如此。所以，1910

年到 1911年的那个冬天， 只要鼠疫病人
与朋友或亲属逗留或住宿在一起，就会有

被感染的病例。传染的规模取决于原发的
病人数量和他们家庭的规模。

俄国人在对抗鼠疫方面有不少优势，

比如他们有高大的建筑、 开阔的木材货
场、榨油作坊等，还有许多平时用来储藏
大豆和面粉的空旷的仓库，以及敞篷或封
闭的货运列车车厢。 他们也拥有设备精
良、技术力量雄厚的医院。相对而言，这些
优势在中国人居住地一点都不具备。在拥
挤而低洼的傅家甸， 只有肮脏的小客栈、

备有大车停放场所的大车店、学校、几座
兵营和两个戏园。这些有限的资源，后来
都被征用作为防疫局的下属机构、消毒站
和临时隔离营。直到铁路局终于答应出借
120节货车车厢，用于隔离大量接触者，包
括鼠疫病例家属，以及曾与病人同住或共
餐的人， 中国医务人员的困境才稍有缓
解。随后，官员们和公众的态度又令他们
举步维艰。官员对疫情熟视无睹，而平民
百姓的态度是得过且过，听天由命。这是
东方人的典型特点，令那些前来真心帮助
他们的人感到灰心丧气。这就需要有振聋
发聩的悲剧事件来使他们惊醒。

这次的鼠疫与过去的黑死病，即欧洲
中世纪暴发的那次鼠疫非常相似，当时欧

洲共有数百万人丧生， 令人闻风丧胆。现
在的鼠疫正逐渐向北京进逼，每天从东三
省来的日趋严重的疫情报告令京城惶恐
不安。驻华西方使团是多个国家代表组成
的团体，各为自己的国家争利，此时便开
始向清政府施压。迫于压力，清政府向各
级医院和医疗机构紧急告谕，征调医师和
训练有素的护理人员作为志愿者，前去哈
尔滨协助伍连德扑灭危险的传染病。社会
各界十分积极地响应， 纷纷许诺鼎力相
助，包括天津的陆军军医学堂、天津的北
洋医学堂和由传教士创建于 1906年的北
京协和医学堂。 还有许多来自济南府、芝
罘（今属烟台市）、保定府、吉林、长春、奉
天府、阿什河（今属阿城县）以及其他许多
城镇的传教士医师，皆志愿前往。

远在北疆，形单影只的伍连德对志愿
前来的医师翘首以盼。

北京派往哈尔滨的第一名医师终于
到来了，他就是法国医师梅尼。伍连德认
识这位医师，他以前是一位军医，后来任
北洋医学堂的首席教授，1908年曾在天津
附近的煤矿城市唐山参与腺鼠疫流行的
防治。伍连德在傅家甸疫区得到梅尼来到
的消息后，马上赶往他下榻的火车站对面
的格兰德旅馆。

见到这位医学前辈， 伍连德非常高
兴：“欢迎梅尼教授到来！”

但梅尼并没有热情地回应，态度非常
冷淡，岂止冷淡，脸色非常难看，充满着愠
怒。这令伍连德非常意外。梅尼与伍连德
就职的医学堂同在天津，虽然彼此只是一
般的相识，并无深交但毕竟是同行，两人
之间并无什么过节，况且伍连德对这位经
验丰富的前辈向来是非常敬重的。两位在
防疫第一线见面，本应有许多问题需要讨
论、交流，但梅尼为什么如此失礼呢？

（十四） 连 载
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