
在这个快节奏的时代，睡眠仿佛

成了一场“战争”。每一天，我们都在

两种声音中拉扯：一边是长辈语重心

长的教诲：“早睡早起身体好，晚睡就

是在熬心血！”一边是打工人无奈的

现实：“晚上不想睡，早上起不来。周

末不睡到日上三竿，怎么对得起这一

周受的苦？”

所以早睡早起真的是健康的唯

一标准吗？晚睡晚起真的会伤身

吗？

你的“起床气”
其实是天生的
有些人天生就像公鸡，早晨5点

就神采奕奕；而有些人不到上午10

点，大脑仿佛还处于关机状态。这不

是懒，这是命——或者更科学地说，

这是每个人生物钟的天生差异。有

研究发现，睡眠特性在人群呈现正态

分布：少数是云雀型，天生早睡早起，

少数是猫头鹰型，天生晚睡晚起。大

部分人属于中间型，介于两者之间。

从进化角度看，这其实是一种生

存策略：在远古部落，如果在深夜所

有人都睡死了，就没人来放哨防备野

兽了。所以，基因里保留一部分“夜

猫子”是为了群体的安全。如果你天

生是“夜猫子”，强迫自己凌晨5点起

床，不仅痛苦，而且违背生理规律。

虽然是天生决定的
但“晚睡”真的更危险
一项研究对近50万名受试者进

行了长达6.5年的追踪调查，结果表

明：相比于“早睡早起型”的人，“晚睡

晚起型”的人全因死亡风险增加了

10%。不仅如此，晚睡型人群患糖尿

病、腹部肥胖、呼吸系统疾病的概率

也都显著更高。这可能是因为深夜

的人造光（手机、电脑）抑制了褪黑素

的分泌，再加上晚睡往往伴随着夜

宵，而人体在深夜对糖脂的代谢能力

极差，另外长期生活在“还没睡醒就

要工作”的压力下，皮质醇水平居高

不下。

更扎心的是，晚睡还与精神健康

密切相关，一项研究发现，将睡眠时

间每提前1小时，患重度抑郁症的风

险就能降低23%。即使你是天生的

夜猫子，在现行的社会规则下，尽量

早睡依然是“保命”的最优解。

既然早睡好，那是越早越好吗？

如果你晚上8点就上床，凌晨3点起

床，这样健康吗？这就涉及一个“黄

金入睡窗口期”的问题。

一项基于 8.8 万人的大规模研

究，专门分析了入睡时间与心血管疾

病风险的关系。研究人员绘制出了

一条“U 型曲线”，结果表明，最佳入

睡时间是晚上10：00到10：59，晚上

12点以后入睡，患心血管疾病的风险

最高（增加了25%）。另外太早睡也

不行！晚上10点之前入睡，风险竟然

也增加了24%。这可能是因为过早

入睡会导致后半夜过早醒来，打断了

完整的睡眠结构。

比“早晚”更重要的
是“规律”

晚睡不行，但是加班就是很晚怎

么办呢？其实睡眠的规律性要比睡

眠的时长和时机更加重要。也就是

说，你每天是否在同一时间睡觉、同

一时间起床，比你睡了多久、几点睡

更重要。

一项研究发现，作息越规律的

人，心血管代谢风险越低，压力水平

越低，甚至全因死亡率也越低。有研

究人员利用功能性磁共振成像技术

扫描了大脑，发现作息不规律会直接

改变大脑的静息态功能连接。那些

作息不规律的人，其大脑中负责注意

力、决策力的区域连接性明显变差。

这就是为什么很多人周一早上

会感到“脑雾”、反应迟钝。所以哪怕

你每天凌晨2点睡、上午10点起，只

要一年365天雷打不动，你的健康状

况可能比那些“平时11点睡、周末凌

晨3点睡”的人要好得多。

很多人执着于“8小时”，睡不够就

焦虑。其实，美国国家睡眠基金会组

织了18位顶尖专家，发布了最新的睡

眠时长建议。成年人推荐睡眠7-9小

时，65岁以上的老年人推荐睡眠7-8

小时。当然，这只是一个区间。有些

天赋异禀的“短睡基因者”可能每天睡

6小时就精力充沛，而有些人则需要9

小时才能感觉到睡饱了。

（来源：“科普中国”微信公众号

作者 丁宇）
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棉柔巾与绵柔巾
一字之差天壤之别
棉柔巾和绵柔巾究竟有啥区别？纯

棉和全棉的衣服，到底哪种更舒服？下

面，我们一起来了解一下。

很多衣服名字里带“棉”，但根本不是

棉。

泡泡棉、云朵棉，其实原料是聚酯纤

维。

羽绒棉、太空棉、记忆棉、水洗棉⋯⋯

原料也是聚酯纤维。

铂金棉、钻石棉，感觉造价不菲，但原

料都是化纤。

化纤和聚酯纤维是由什么制成的
我国是世界上最大的塑料生产国和

消费国，在五花八门的废塑料中，塑料瓶

绝对是回收界的顶流。由于大部分塑料

瓶都属于食品级的PET（聚对苯二甲酸乙

二醇酯），是制作化纤、涤纶、聚酯纤维的

绝佳原料。

衣服的水洗标如果标注是全涤，其实

就是100%聚酯纤维；如果标注是冰丝，

其实就是化纤；如果标注牛奶丝，就是

90%以上涤纶与氨纶的混纺面料，而涤纶

其实也是聚酯纤维。

纯棉≠全棉
如果一件衣服写着“纯棉”，意味着棉

花之外还有化纤，含棉量75%以上，都可

以叫“纯棉”，但只有含棉量100%的衣

服，才可以叫“全棉”。

现在很多人洗脸，已经不用毛巾改用

棉柔巾了，但要小心有些商家玩起了文字

游戏，用“绵”偷换了“棉”。

棉柔巾的原料是纯棉花，而绵柔巾的

主要成分是化纤，生产过程中，硫酸、二硫

化碳等化学原料可能被大量使用，若处理

不当导致化学残留超标，长期接触会损害

皮肤屏障，甚至对神经系统造成影响。而

且，它的成本只有棉纤维的一半甚至三分

之一。

（来源：“学习强国”网站《每日科普|
你买的是棉柔巾还是绵柔巾 一字之差天

壤之别》）

“早上刚和人聊完的内容，下午

手机、电脑就收到相关推送。”不少

网友都有过类似困惑。有网友疑

惑，自己身边是被安装了窃听器，还

是被大数据监视了？

并非手机在全程监听
北京邮电大学计算机学院副教

授陈晋鹏认为，这种情况并非窃听

器所为，而是大数据多维度采集、算

法精准匹配与认知偏差共同作用的

结果。

“从技术层面来看，正规平台通

常不会采用成本高且违法的全程监

听方式，而是依赖用户授权后的‘本

地关键词触发+多源数据融合’机制

运作。”陈晋鹏解释，简单来说，当用

户允许App使用麦克风后，设备会

在本地识别环境声音中的关键词，

如“露营装备”等，随后将识别结果

加密上传至服务器。平台再结合用

户的搜索记录、浏览喜好，甚至同一

Wi-Fi下其他设备的数据、社交好

友的兴趣标签，多维度构建精准的

用户画像。

“构建完成后，平台通过智能算

法分析这些用户画像，还能实现跨

设备同步。”陈晋鹏进一步解释，也

就是说，当用户在手机和电脑上登

录同一账号时，偏好数据会实时互

通，相关推送也就随之在多设备上

出现。

此外，陈晋鹏认为这一现象还

与“频率错觉”有关。“我们每天收到

大量信息，但往往对刚谈论过的话

题特别敏感，更容易记住那些‘恰好

出现’的相关推送，却忽略其他不相

关信息，进而产生被监视的错觉。”

如何减少精准推送
若想减少此类推送，陈晋鹏建

议可从管理App权限、关闭个性化

推荐、养成清理习惯三方面入手：

在App管理权限上，打开手机

管理隐私相关权限、数据访问、信息

保护的界面，仅向通信、导航等必需

App开放麦克风、定位权限，其余

App一律设为禁止，并开启权限调

用提醒；电脑同步限制相关软件的

麦克风访问权。

个性化推荐方面，可在手机设

置及常用App中，关闭“个性化广

告”推荐功能；浏览器设置里，禁用

第三方Cookie（储存在用户本地终

端上的数据），并关闭平台跨设备同

步功能。

同时，养成定期清理的习惯：定

期清除App缓存和浏览记录，浏览

敏感内容时使用无痕模式；关闭第三

方数据共享、用户体验改进计划等功

能，避免个人信息被第三方收集。

陈晋鹏提醒，这些设置虽无法

完全隔绝推送，但能有效减少个人

信息被过度采集和关联，更好地保

护个人信息安全。

（来源：“学习强国”网站《每日科

普|聊啥推啥，手机真的在“偷听”？》）

聊啥推啥，手机真的在偷听？

熬夜不好熬夜不好，，睡太早不行睡太早不行

这种说法是个误区。

长胖的核心原因在于摄入的能量大

于消耗的能量，这是一个基本的能量平衡

原理。无论摄入何种食物，只要总能量摄

入在合理范围内，就不会直接导致长胖。

牛奶也是如此，只要人体摄入的总能

量控制合理，正常饮用牛奶并不会导致长

胖。相反，如果人体摄入的总能量超标，

即便不饮用牛奶，仍有发胖的风险。

此外，研究表明，长期适量饮用牛奶

并补充钙质，不仅不会导致长胖，反而有

助于预防肥胖。这是因为钙质在体内具

有多种生理功能，其中之一就是与脂肪代

谢有关。适量的钙质摄入可以促进脂肪

的分解和代谢，从而有助于控制体重和预

防肥胖。

（来源：“科普中国”微信公众号《每日

科普|喝牛奶容易长胖？》）

喝牛奶容易长胖？


