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空气炸锅
真能凭空做菜？

顾名思义，“空气炸锅”自然和
“空气”脱不开关系，如果非要说它是
用“空气”来炸食物也是有道理的。

相较于传统烤箱用发热管发热
使烤箱腔体温度升高，空气炸锅利
用的是快速空气技术，锅内有发热
管和风扇，发热管被加热后，风扇会
加速空气流动，每个循环周期都迫
使所有空气通过食物和加热器表
面，让整个空间都热起来并带走食
物中的水汽。

简单来说，可以理解为用高温
的“空气”作为介质来“炸”食物。

叹气不是一件坏事

有句话说：当你叹气时，幸福就
会溜走。事实上，从身体角度看，也
许叹气非常有用。叹气往往是在我
们担心或苦恼时发生的，这种情况
下，人们胸部和腹部肌肉会收紧变
硬，呼吸会变浅，导致血液中缺氧。
为缓解缺氧现象，身体会通过交感
神经系统来收缩血管，使血压升高，
维持整个身体的氧气供给。

交感神经系统是一种自律神经
系统，具有升高血压和心率等作用。
另一方面，还存在副交感神经系统，
负责使身体放松。当一个人担心时，
往往会变成交感神经系统占主导，而
叹气则消除了这种主导作用。长舒一
口气，能让浅呼吸变深，使副交感神
经系统更加活跃，让人放松下来。

在充满压力的环境中，很多人
都处于交感神经系统占主导的状
态。如果你加班到很晚，即使躺下也
很难入睡，这便是交感神经系统仍
占主导地位。一声叹息可能有助于
我们重置交感神经系统，以免其长
期处于主导地位。

第3例艾滋病患者
被“治愈”

2月15日，美国研究者在学术会
议上报告了全球首例女性艾滋病

“痊愈者”，同时这位患者也是目前
第三个HIV感染治愈病例。在接受治
疗并停用抗病毒药物后，患者体内
超过14个月都未检出HIV病毒，这提
示她的感染得到了完全缓解。

这位患者痊愈的关键在于造血
干细胞移植：研究者首先利用化疗药
物将患者自身的免疫细胞杀死，再为
她移植不会被HIV感染的新细胞。

这次治疗的创新之处在于使用
了脐带血干细胞——— 之前两例治愈
病例，使用的是成人骨髓的造血干
细胞，而脐带血干细胞更易获取，配
型要求也不那么严格，因此有望用
于更多患者。

必须说明的是，这种疗法的适
用范围很有限。干细胞移植要面临不
小风险，如果仅为治疗艾滋病，它并
不比抗病毒药物更有优势。只有当患
者恰好需要造血干细胞治疗其他疾
病时，才能考虑用这种方法顺便消除
HIV——— 比如说，这一次的患者就是
为了治疗急性白血病才接受移植的。

借助基因编辑
无毛小鼠长出人类头发

最近的研究表示，科学家可以
通过基因工程对细胞重新编程来治
疗秃顶问题。来自斯坦福大学的生
物学家表示，他们可以通过基因“重
新编程”普通细胞(如血液或脂肪细
胞等)，使其直接转化为毛发干细胞。

研究者已在小鼠身上移植了毛
发干细胞，使无毛小鼠身上长出人类
的头发。这证明，毛发干细胞确实可以
使皮肤毛囊“二次发育”。据科普中国

年轻人，再熬夜怕连章鱼都不如
没有了五彩斑斓的梦境，人生将会失去多少乐趣

小小章鱼，梦境竟多姿多彩

人做梦时呼吸浅促、心
跳加快、血压上升、脑血量
倍增，脸部及四肢有些抽
动。这时，用眼运动计可测
得眼球在快速转动，脑电图
上必然出现快波。因此，“快
速动眼”加上“脑电图快波”
可以作为做梦的标志。

美国公共广播公司曾
播放过一个纪录片，视频中
一只熟睡的章鱼多次改变
自身的颜色。2021年发表在

《交叉科学》上的一项研究
发现，这些颜色变化是章鱼
两种交替出现睡眠状态的
特征：平静期和活跃期，分
别对应人类睡眠的NREM
(非快速眼动期 )和REM
(快速眼动期)。就人类来
说，做梦会在快速眼动即深
度睡眠时发生。

巴西北里约热内卢大
联邦大学大脑研究所的研
究人员说，“章鱼的神经系
统是所有无脊椎动物中最
集中的，而且已知它有很高
的学习能力。”研究人员在
实验室中拍摄了章鱼的视

频。他们发现，章鱼在“安静
睡眠”时皮肤苍白、瞳孔收
缩成一条缝。而在“主动睡
眠”阶段，它们会动态地改
变皮肤颜色和纹理，并且在
收缩吸盘和肌肉抽搐时眼
睛也会动。也就是说，如果
章鱼真会做梦的话，身体会
呈现亮丽的色彩。

“有趣的是，这种‘活跃
睡眠’大多发生在长时间的

‘安静睡眠’之后——— 通常
超过6分钟，而且有典型周
期性。”研究者说，这个循环
每隔30到40分钟重复一次。

“我们不可能肯定地说
它们是在做梦，不过实验表
明，在‘活跃睡眠’期，章鱼
可能经历了类似于快速眼
动睡眠的状态，这是人类最
常做梦的状态。”研究者说，

“如果章鱼真的会做梦，不
太可能像我们一样经历复
杂的梦境。章鱼的‘主动睡
眠’持续时间很短，通常从
几秒到一分钟。如果在这种
状态下做梦，那应该更像小
视频，甚至是动图。”

猫和老鼠，是否做梦都在相爱相杀

章鱼在进化等级上远
低于哺乳类，如果连章鱼
都有与人类相似的睡眠周
期，是不是就更容易理解
睡眠周期对大脑进化的意
义，以及为什么所有动物
都需要睡眠？

我们当然不能直接询
问动物是否会做梦，对此，
科学家有两种方法来完成
这项任务：其一，在动物的不
同睡眠周期中，观察它们的
生理反应与行为；其二，监测
动物在睡眠时的大脑活动，
并与我们在睡眠时的大脑活
动进行对比。

动物做梦都梦到了什
么？有科学家做过实验，在
大鼠睡前给它看各种好吃
的，结果发现大鼠入睡后，
其大脑中与觅食相关的脑
区表现活跃，很可能是白天
馋哭了，在梦里觅食呢。就人
类来说，做梦会在快速眼动
(REM)阶段发生，此时，我们
的肌肉通常是麻痹的。研究
人员意识到，诱导动物处于
类似状态，有可能探索它们
如何做梦。

法国生理学家波希
尔·诺夫用猫做了一个有
趣实验。他用化学和手术
方法，阻断了猫的大脑中
一个叫“脑桥”的部位。这
样做的结果是，猫梦见什
么，就会按梦境去行动，类

似于“梦游”。经过手术的
猫在熟睡中忽然抬起头，
四处张望，然后又起来绕
着圈子走，好像在寻找食物。
突然它举起前爪，对假想敌
猛扑过去。诺夫还把两只动
过手术的猫关在一起观察，
发现原来和睦相处的两只
猫，睡着睡着突然打起架来。

为了证明这些行为是在
睡梦中做出的，诺夫故意在
猫身旁发出声响，甚至将老
鼠放在它们身边。可是，两只
猫对周围事态无动于衷，它
们只是继续攻击对手。诺夫
认为，这两只猫是在与梦中
的敌手交锋。这证明猫是会
做梦的，可是每次做梦的时
间不超过5分钟。

研究人员现在能够观察
动物睡眠时脑细胞的电信号
和化学信号。麻省理工学院
的科学家记录了老鼠大脑海
马区域的神经细胞活动。他
们先观察了老鼠在迷宫中跑
动时的脑细胞，然后观察它
们睡眠时的表现。

结果发现，两种状态下
存在完全相同的细胞活动模
式，这就好像老鼠在睡眠时
也会在迷宫中跑动。测试还
发现，老鼠梦见的不仅是迷
宫，还有很多其他脑电波信
号。这些杂乱无章的信号，可
能是老鼠其他日常生活的
反映。
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动物也会做梦吗？亚里士多德在
《动物志》里写道：“似乎并不只有人会做
梦，马也会，牛也会，所有胎生四足动物
都会做梦；狗还会在入睡后吠叫，表明它
们在做梦。”这种研究方法或许有些粗
糙，但亚里士多德的结论并不离谱。

科学家通过实验发现，动物睡觉
也会做梦，做梦原理跟人一样，都跟白
天的行为有关。更神奇的是，章鱼的睡
眠周期和人类有许多相似之处，它也
会做梦，而且在睡梦中身体会变得绚
丽多彩。
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一边睡觉做梦，一边学习记忆
美国科学家曾做过这样的实

验：在一只猴子面前设置一个屏
幕，屏幕上反复出现同一个画面；
每当屏幕上映出这一画面时，就强
迫猴子推动一根杠杆。如果猴子拒
绝执行，就用电棍击打它。过了一些
日子，猴子就形成了条件反射：一
看见那画面，就主动去推杠杆。

后来，科学家发现，这只猴子
在睡眠中也会不时去推杠杆。这表
明猴子在睡梦中“看见”了那画面。
科学家表示，也许就像人类一样，
章鱼或猴子做梦可能有助于适应
环境挑战并促进学习。

芝加哥大学生物学家观察了
斑胸草雀的大脑，发现了类似情
况。这些鸟类并非出生就拥有美妙
歌声，它们必须学习。

研究人员发现，斑胸草雀在唱
歌和睡眠状态下出现相同的神经
元电信号。通过分析还可以发现，
睡梦中的小鸟就好像能听到自己在
唱歌一样，一个音符接着一个音符
鸣唱。这很可能说明斑胸草雀会在

沉睡时练习自己的鸣唱技巧。
科学家认为，人类和动物在梦

境中重演白天经历过的事件，是为
了在未来遇到类似情况时作出更好
的选择。老鼠在迷宫中的例子里，做
梦能帮助老鼠在迷宫中寻找出路，

“这也是一个学习的过程。”
不过跟人相比，动物的梦境相

当“缺乏想象力”，“人类的梦很复
杂，常常还有奇幻内容，这是因为人
类生活比动物复杂得多。”科学家解
释，生活中也常见睡眠帮我们学习
的例子，当入睡前记忆单词时，记忆
效果要好得多。所以，“我们经常一
边睡觉、做梦；一边学习、记忆。”

夜猫子更容易做噩梦

夜猫子可能认为熬夜是小菜
一碟，不会伤害健康。土耳其专家研
究发现，睡觉太晚更容易做噩梦。科
学家调查了264名大学生的睡眠习
惯，并利用睡梦焦虑指数测量其噩
梦发生频率。结果发现，习惯熬夜的
参试者，睡梦焦虑指数平均达到
2.10，习惯早睡的参试者只有1.23。

另外，研究人员对近4000人的
网上调查发现，在20多岁的女性
中，熬夜与噩梦存在正比例关系。
至于夜猫子更容易做噩梦的原因，
研究人员猜测，可能是情绪因素惹
的祸。另外科学家还发现，抑郁症
等疾病与睡眠问题关系密切。

美国科学家近期的一项实验
表明，熬夜后受试者的警觉性、注
意力、多任务切换的连贯性和记忆

能力，都受到不同程度影响。假如
安排15分钟或60分钟的午休，大脑
机能的衰退并没得到完全恢复，但
有一定程度好转。

很多人觉得晚睡晚起和早睡
早起一样，都能保证作息的规律
性，其实这已违背了内在生物节
律，长期下去会危害健康。动物实验
也证实了这一点。大鼠快速眼动睡
眠时间占总睡眠的10%～20%，当被
剥夺快速眼动睡眠，只允许有慢波
睡眠时，大鼠5周后死亡。剥夺全睡
眠后，大鼠2～3周死亡。

下一次，当你想要以身体为代
价加班加点，或者只是为了打发时
间而狂刷手机到凌晨时，应该提醒
自己，学一学小章鱼，享受睡眠，做
个好梦，生活也许会更加绚丽多彩。
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人们常说，时间能抚平
一切创伤。美国加州大学伯
克利分校的一项研究显示，
做梦也有助于抚平记忆中的
伤痛。研究人员发现，做梦
时，人们的压力化学物质会
关闭，大脑再次处理情绪体
验，会让不愉快记忆造成的
痛苦减弱。研究者表示，做梦
可能是一个治疗过程，能够
消除痛苦记忆。

在一项实验中，参与者
首先观看可以激发情绪的图
片，然后进入梦乡。此时，研
究人员对他们的大脑进行扫
描，发现控制情绪的大脑区
域在出现梦境的快速眼动期
活跃性降低。

参与者第二天报告称，
这些图片对情绪造成的影响
有所减弱。研究者表示：“大

脑耍了一个精妙的小把
戏，将情绪与记忆分离，使
得记忆不再带有情绪色
彩。这是一个治疗过程。”
此项研究再一次提醒人
们，睡眠并非大脑停止活
动，睡眠拥有多种重要功
能，其中一个就是帮助我
们保持情绪和心理健康。

人类生命中1/3的时
间都在睡眠中度过，但科
学对睡眠的作用至今没有
统一意见。在健康人类睡
眠中，做梦时间占了20%。
此前脑研究显示，伤后压
力处理失调和抑郁症患者
等受情绪紊乱疾病困扰的
人，其睡眠方式被打乱。该
研究为做梦的情绪功能提
供了更深入证据，证明了
做梦的重要性。
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