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3月21日是世界睡眠
日，但生活中，很多人却在
为睡不着觉烦恼。与之相
关的谣言更是不胜枚举，
这不，近日不少人的朋友
圈被《人体真有“最佳睡
眠”时间表，若能够坚持做
下去，养生效果或许翻
倍！》刷屏，文中称如果子
时（相当于晚上11点—次
日凌晨1点）前不睡觉，会
严重影响身体健康。午时
宜小睡，正午只要闭眼睡
着3分钟，等于其他时间睡
两个钟头等。看到此，经
常熬夜的人表示更睡不着
了，人体真的有最佳睡眠
时间表吗？

就此问题，北京大学
第六医院精神科医学博士
范滕滕表示，人体最佳睡
眠时间表是因人而异的，
没有一定的标准。因为人
与人之间差异很大，有些
人是“百灵鸟型”，即早睡
早起，还有人是“猫头鹰

型”，喜欢晚睡晚起。当
然，由于工作压力、年龄的
增长，睡眠时间也在不断
地变化。

什么是最佳的睡眠时
间表？范滕滕认为，深刻而
持久的睡眠，以第二天感到
精神、体力的恢复，能够完
成正常的工作、生活、学习
为判断标准。就像人的饭
量一样，很难规定吃一碗或
两碗米饭是正常饭量。同
样，睡眠时间也是如此，以
个人第二天精力、体力的恢
复为判断标准，而不是一刀
切，严格按照所谓的睡眠时
间表来执行。

“但无论是哪种睡眠
类型，建议保持规律的作
息时间，如规律的上床、起
床时间，白天进行适量的
有氧运动。如果出现异常
的睡眠问题，应该到专业
的医疗机构进行诊疗和评
估。”范滕滕说。

(科技日报）
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阳春三月，花红柳绿，春意浓浓。牵动人心
的新冠疫情防控工作已取得阶段性成果，然而，
随着气温的回升，一些谣言也蠢蠢欲动，大有卷
土重来之势。红外测温仪对身体有害、献血使
新冠肺炎康复者更虚弱、健康码会泄露个人信
息、人体有最佳睡眠时间表……这些与疫情、健
康相关的谣言，披着科学的外衣，混淆视听、真
假难辨，给公众带来极大困扰。为此，我们更需
澄清事实、还原真相，让这些耸人听闻的谣言失
去生存的土壤，随风飘散。

火车站、高速路口、超市
……由于防疫需要，在很多公
共场所，红外测温仪都成了标
配。于是，各种谣言也随之而
来，刷屏朋友圈，让不少人信
以为真。如红外线测温仪频
繁照射眼睛会伤害视网膜，轻
则引起眼球的玻璃晶体混浊

及白内障等眼病，严重的会产
生眼底黄斑变性。红外线测
温仪真的对身体健康有伤害
吗？

对此，中国疾病预防控制
中心研究员冯录召表示，红
外线测温仪的工作原理是当
人体的红外热辐射聚焦到检

测器上时，检测器把辐射功率
转换为电信号，这个电信号在
被补偿环境温度之后以温度
为单位来显示，所以红外线测
温仪并不是对人体发射红外
线，而是接收我们身体发出的
红外线热辐射，对我们的眼睛
和身体都是没有伤害的。

新冠肺炎疫情危及全
球。在目前尚无疫苗及特效
药治疗的情况下，临床实践
证明，运用新冠肺炎康复者
恢复期血浆针对重型和危重
型患者进行救治已成为重要
治疗措施之一。但近日不少
网传文章表示，采集血浆或
影响康复者的健康，真的是
这样吗？

“这和普通的献血一样，
不会影响捐献者的身体健
康。尤其是轻症患者，如果
恢复了，和健康人一样，只是
多了对新冠病毒的免疫力。”
南方医科大学三级生物安全
实验室主任赵卫说。

事实上，记者查阅资料
发现，当新冠肺炎康复者表

达有捐献血浆的意愿后，需
要经过严格的审核，才能进
行捐献。如距首发症状时间
不少于3周；符合最新版新冠
肺炎诊疗方案中解除隔离和
出院的标准；年龄应满18岁，
原则上不超过55岁；男性体
重不低于50公斤、女性不低
于45公斤；无经血传播疾病
史等。满足上述条件的康复
者，在捐献血浆前还要接受
体格检查、血液检查和特殊
检查。不符合以上检查中任
何一项标准，均为不适合献
血浆者。

有专家表示，人体的血
液是由55%—60%的血浆和
40%—45%的血细胞（红细
胞、白细胞、血小板）组成

的。血浆含有90%—92%的
水分及8%—10%的蛋白质、
脂质、无机盐、糖类和小分子
有机物等重要成分。平时人
体70%—80%的血液参与循
环流动，其余的血液则贮存
在肝、脾等脏器内。

当献出 200—400 毫升
血浆后，贮存于肝、脾等脏器
内的血液会立即释放出来，
一般在献血浆后1—2小时血
容量就会得到恢复。人体失
血后，蛋白质、脂质、无机盐、
糖类和小分子有机物有所减
少，但在身体的自我调节下，
不会产生不良影响。而且这
些成分可以通过食物吸收，
在 48—60 小时内恢复到原
有水平。

近期，健康码走进了很多
人的生活。凭借这个健康码，
交通出行、出入小区或办公楼
的时候也更加便捷，检查人员
可以轻松掌握并核对健康信
息。但近日，有网友质疑健康
码会泄露个人信息，也有很多
网友有同样的担忧。

杭州安恒信息技术股份
有限公司首席科学家刘博介
绍，健康码是根据用户自行上
报的真实数据，依托国家服务
平台统一身份认证系统，融合
汇聚卫生、民航、铁路等部门
的数据，利用大数据分析，为

用户提供的防疫健康信息。
技术上，在用户上传的个人信
息页面设置有加密措施，他人
无查看权限。

同时，刘博表示，个人信
息也受到法律保护。《网络安
全法》以及《个人信息安全规
范》要求，搜集公民个人信息，
需要明确告知被搜集者这些
信息的使用目的、方式和范
围，并且要采取措施确保个人
信息安全、不被随意泄露。出
于疫情防控而采集的信息，只
能作为防疫使用，擅自泄露、
滥用个人信息的将受到法律

严惩。
“但个人也需要加强信息

安全防护意识，在扫码的同时
主动识别陷阱，防止一些不法
分子冒用健康码盗用个人信
息。”刘博建议。

工业和信息化部装备工
业一司司长罗俊杰也表示，作
为监管部门，在健康码数据分
析使用的过程中，会依据个人
信息保护的有关法律法规，
严格落实数据安全和个人信
息保护的有关措施，切实加
强监管，防范数据的泄露、数
据的滥用等违规行为。

当前，正是春耕春播
的关键时节，然而，由于天
公不作美，很多地区比较
干旱。有人提出，实施人
工增雨这个问题不就迎刃
而解了？不少网友也认为
这是一个不错的办法。那
么问题来了，人工增雨真
的是想增就能增吗？

实际上，实施人工增
雨天气作业是有前提条件
的。首先要有云，但不是
所有的云都有降水潜力，
只有那些云水资源丰富的
云系才能利用。其次要有
降水天气过程，即有水汽
输送和上升气流区。人工
影响天气主要是对地形
云、对流云、层状云、积状
云和层积混合云进行催化
剂播撒作业，需要选择合

适的作业时机、作业部位
和催化剂量，作业才有实
际效果。

南京信息工程大学大
气物理学院景晓琴博士介
绍，人工降雨主要有两种
方法——暖云催化和冷云
催化。暖云是指温度高于
0℃的云，主要依靠云滴的
碰并机制触发降水，0℃以
下的冷云想要降雨则需要
适量的冰核。如果没有这
样的物理条件，即便天气
形势再好，水汽条件再好，
也很难实现降雨。人工降
雨的过程并不复杂，常见
的方式是将装好催化剂的
炮弹打入云团。景晓琴总
结人工降雨有“三适当”，
即适当部位、适当剂量、适
当时机。


