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百灵鸟或猫头鹰，哪种更健康？

剑鞘 潘高峰

第 线 苏轼有句养生名言，“早寝
以当富”，大意是养成良好的起
居习惯，提倡早睡早起。而现
代人即便认可睡眠不足对健康
存在危害，大多也习惯晚睡。
很多人会问，如果睡眠时长固
定，“晚睡晚起”和“早睡早起”
有什么区别呢？哪一种作息更
有益于健康？3月21日是世界
睡眠日，上海市精神卫生中心
睡眠障碍学科带头人苑成梅表
示，这是一个有关“睡眠节律”
的话题，每个人对睡眠的需求
不一样，选择“早睡早起”还是
“晚睡晚起”应考虑个人的生物
钟、生活需求和外界条件。

■ 上海本地法人银行
■ 注册资本  亿元
■     年 月  日正式开业
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明天是世界睡眠日,听专家聊聊“睡眠节律”

  技术的发展，似乎总伴随着争议。最

近的一波争议，是“  复活逝者”。

今年2月底，知名音乐人包晓柏用  “复

活”女儿，女儿在妈妈生日时还为她唱了一首

生日歌；3 月初，商汤科技年会上，去世不久

的商汤科技创始人汤晓鸥以数字人的形式被

“复活”，还来了一场“汤式风格”的演讲。

亲人和友人用  技术缅怀逝者，弥补情

感缺憾，满足心理需求，完全可以理解。有人

却从中找到了商机。最近，李玟、高以翔、乔

任梁等已逝明星纷纷被  技术“复活”，并被

堂而皇之地放在视频播放平台上用于引流。

这种消费逝者的做法，无异于给生者伤口上

撒盐。乔任梁父亲就明确表示：“不能接受，

感到不舒适，希望对方尽快下架”。

更令人震惊的是，据媒体报道，目前“  

复活亲人”已初步形成产业链，有专人负责发

布视频吸引目标客户，有专人制作视频，有专

门话术用于与目标客户沟通成单，还有专门

的价目表，价格从一百到数万元不等。

这其实是一个信号：用  制作让亲人都无

法辨识真伪的视频影像，已经没有什么技术壁

垒。这背后，除了有关于道德与伦理的争议，还

要警惕隐私数据泄露被用于犯罪的风险。

新技术应用常常有“双刃剑”效应，此类教

训已经很多。这提醒我们，“铸剑”的同时，要及

时打造容纳锋刃的“剑鞘”，以免割伤自己。

在这方面，我国其实已经走在前面。去

年 1 月实施的《互联网信息服务深度合成管

理规定》，明确了应用深度合成技术提供互联

网信息服务，不得危害国家安全和利益、损害

国家形象、侵害社会公共利益、扰乱经济和社

会秩序、侵犯他人合法权益等；去年 8 月，国

家网信办起草的《人脸识别技术应用安全管

理规定（试行）》向社会公开征求意见，其中也

详细规定了平台、个人等安装图像采集、个人

身份识别设备的前提、条件和程序。

划定使用技术的“红线”和“底线”只是第一

步，更重要的是要确保规定得到有效执行，让利

剑藏于剑鞘，在真正需要的时候才展露锋芒。

■ 苑成梅（中）与同事在接待睡眠障碍患者

花朝节是中国独有

的传统节日。3月18日

至31日，一辆精心装点

的花朝节主题巴士亮相

有“最美公交站”之称的

南浦大桥公交枢纽，进

行静态展示，吸引不少人

前来打卡拍照（见图）。

本报记者 刘歆 摄

快来打卡
花朝节主题

巴士亮相上海最
美公交站

你是百灵鸟还是猫头鹰？
节奏稳定、规律更重要

“人群按节律特征分为早睡早起的百灵

鸟型、晚睡晚起的猫头鹰型，以及介于中间的

普通类型。有的人就习惯晚上八九点睡，早

上四五点起床；也有人凌晨一两点才睡，上午

九十点才起。”苑成梅告诉记者，“猫头鹰”和

“百灵鸟”实际上反映了人们的昼夜节律差

异。大约有10%的人习惯早睡早起，特点是

晚上到了一定时间就撑不住了；20%的人习

惯晚睡晚起，特点是早上不到一定的时间根

本起不来。理论上说，只要保证自己的睡眠

节奏，稳定、规律，每天相似，就没什么太大区

别，但是现实中还须考量更多问题。

比如，晚睡的人更容易吸烟、喝酒，且很

难保证和早睡一样的睡眠质量，因为作息很

可能会被外在因素打破。“有一部分人并非自

愿选择了这样的作息，想早睡，却要陪孩子做

作业，或者辗转反侧睡不着；有的人想晚起，

却总是被各种琐事打搅……”苑成梅说。

什么叫“睡眠时相延迟”？
长期睡眠节律紊乱有害健康

睡眠昼夜节律紊乱，是一种很常见的睡

眠障碍。它分不同的类型，年轻人中比较常

见的是“睡眠时相延迟综合征”，就是与周围

人的习惯作息时间明显不相符，入睡至少要

延后两三个小时，从而对自己的白天活动安

排造成不良影响。

最近，苑成梅遇到一名曾有海外工作经

历的男性患者，因为回国后依然要频繁和欧

美地区联系，导致他的生活和周围人有时差，

总是凌晨三四点才能入睡。现在即便夜间不

需要开会，入睡也特别困难，早上如果有事要

办，也根本起不来，让他非常痛苦。这就是典

型的睡眠昼夜节律紊乱。

苑成梅解释：“比方说一个人晚上11点睡

觉，早上7点起床。但如果延后3个小时，凌

晨2点睡觉，早上10点起床，这就是昼夜节律

相关睡眠时相延迟的表现。对于这类人，10

点起床可能感觉刚刚好，但如果7点就要被迫

起床去送孩子上学，少了3个小时的睡眠时

间，就会对他造成痛苦和干扰，状态就会非常

差。”所以，一个人在不参与社会活动的情况

下，睡眠时相提前或延迟不见得会构成问

题。但是当需要与别人同步调做一件事时，

睡眠昼夜节律存在问题的人就会由于睡眠剥

夺而感到痛苦，长期下来就会出现精力不足、

心烦、急躁、脑子反应迟钝、注意力不集中等

表现。

而且，研究显示，长期睡眠不足或睡眠节

律紊乱可能增加患心血管疾病、2型糖尿病、

肥胖和抑郁等的风险。

午睡多久才最科学？
尽量不超过20分钟

《健康中国行动（2019—2030年）》提倡，

成人每日平均睡眠时间要达到7—8小时。相

对来说，最健康的睡眠时段是晚上十或十一

点入睡，早上六七点左右起床。

然而，有人会问，我晚上睡得晚，白天又

起得早，属于“晚睡早起”型，靠午睡弥补一下

可以吗？苑成梅表示，一般来说，如果被诊断

为慢性失眠，是不建议白天午睡的。但是对

于普通人，如果睡眠不足，是可以通过午睡来

弥补的。午睡尽量不超过20分钟，不要吃完

午饭立即入睡，且午睡不要晚于下午2点。“如

果靠午睡来补眠，又睡得太久，容易进入深睡

眠，不仅容易‘睡不醒’，影响大脑工作，也容

易影响晚上睡眠。”

总的来说，选择哪种睡眠模式，应考虑个

人的生物钟和生活需求。建立符合自然昼夜

节律的健康作息习惯是维护良好健康的基

础。苑成梅提醒，面对睡眠障碍，应当引起

重视，寻求专业指导。不要抗拒服药，也不

要滥用药物，要在医生的指导下服药、调整

用量，并配合认知行为疗法。建立规律的睡

眠习惯、控制咖啡因摄入、进行适量的日间

运动等生活方式调整，也能对改善睡眠有积

极作用。 本报记者 左妍


