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央视曝光阿胶生产使用劣质原料的
新闻引起了巨大关注。一个有趣的现象
是，在被曝光之前，已经有大量如此生
产出来的“劣质阿胶”被人们消费了，
但是从来没有听说过“阿胶无效”的投
诉。面对众多科普文章对“阿胶功效”
的质疑，使用者总是现身说法：自己用
了就是“有效”。这至少说明，那些
“劣质”的阿胶，在人们不知道的时
候，作用与“真的阿胶”是相似的——
或者一样“有效”，或者一样无效。这
对于“坚信”阿胶这种“民族瑰宝”的
人来说，实在是充满了讽刺意味。
不过，这样的现象毫不意外。阿胶

的那些神效——滋阴、补血、养颜、安
胎之类，本来很难有明确的指标去验
证，往往是使用者觉得“有效”，它就
有效了。当使用者以为自己吃的是“真
的阿胶”，也就很容易“觉得”它真的
“起作用”了。
从生物化学的角度来看，“真的”

阿胶和劣质原料制成的阿胶并没有本质
的区别。正宗的阿胶是用驴皮熬制而成
的。而“劣质阿胶”则使用了其他的皮
或者骨头等原料。从分子水平上来说，
这些原料的主要成分都是胶原蛋白。熬
制的过程就是把胶原蛋白进行部分水
解，并且进行纯化的过程。这样的东西
在世界许多地方都在生产，虽然各自的
“熬制”方法有一定不同，得到的产品
都叫做gelatin，中文一般翻译成“明

胶”。阿胶的不同只在于要求以驴皮为
原料，以及“熬制”过程比较神秘而
已。根据它所公布的大致步骤，那些神
秘的细节只是水解条件的不同，导致的
差异实在有限。
在食品工业上，明胶被当作一种食

品添加剂使用。除了做果冻之类的东
西，还经常被用于增加食物的粘稠
度。对于“相信”阿胶神效的人来说，
阿胶的主要成分并不重要。他们相信其
中含有现代科学无法检测到的神秘物
质，能够带来神奇的作用。从逻辑上，
现代科学无法否认这样的“可能性”。
我们只能说，用来解释“阿胶神效”的
那些理由都站不住脚。比如，有人说阿
胶中含有铁，而人体缺铁会导致贫血，
所以阿胶可以补血。但是古人说的
“血”跟我们现在说的“缺铁性贫血”
的血根本就不是一回事而且，通过阿胶
来补铁也并不高效。其他的解释也大致
如此，堆砌一些科学术语和名词，基本
上是牵强附会。
从现实角度说，能否从科学机理上

解释阿胶的“神效”都可以不去追究。
它是否“有用”，首先应该由可靠的实
验证据来说话。遗憾的是，迄今为止，
除了没有科学意义的“自我感觉”，能
够用来证明“阿胶神效”的可靠证据，
还没有出现。 （云无心）

绿叶变成黄叶的植物比较多见，比
如杨树、梧桐、银杏等，我们先来看看
这一类叶子变色的原因吧。原来叶子中
的叶绿体内含有两类色素：叶绿素（绿
色）和类胡萝卜素（黄色），这二者的
比例决定了叶子的颜色。
春夏期间，植物生长旺盛，叶子大

量合成叶绿素，叶绿素含量远高于类胡
萝卜素，因此树叶也就呈现出绿色了。
到了秋天，日照时间缩短、温度降

低，叶绿素逐渐被分解，而叶片中原本
就存在的类胡萝卜素比较稳定，不容易
被分解。因此，当叶绿素逐渐减少，叶
片中的类胡萝卜素相对含量就升高了，
叶子也就呈现出了橙黄色等鲜艳色彩。
此外，还有少数种类的树，如枫

树、黄栌等，到了秋季，叶子会变成红
色，十分美丽。
这又是如何形成的呢？原来当温度

逐渐降低时，这些植物的叶子里生成了

一种叫做花青素的物质。花青素是植物
花瓣中的主要呈色物质，在不同PH的
环境里会呈现不同的颜色，花朵的五颜
六色与它有着很大的关系。而有些植物
的叶子变红，正是因为叶片细胞中大量
合成了呈现出红色的花青素，才形成了
美丽的红叶。
虽说叶子变色是十分常见的现象，

但是也不能小瞧它的作用。越来越多的
证据表明，叶子变色可以帮助植物应对
寒冷的秋冬，更好的迎接来年的生长。
尤其是含有花青素的红叶，能够释放更
多的氮回馈树枝和树干，为植物来年的
生长储备了营养。
此外，树叶变成了黄色或红色，都

显得十分鲜艳，一些动物会觉得“有
毒”，避而远之。尤其红色的叶子，蚜
虫很不喜欢红色，因此也不会去上面产
卵。因此，树叶变色也是植物的一种自
我保护策略。 （科普）

长久以来，网上都在流传一种名为
“达芬奇睡眠法”的睡眠方法。这种睡眠
法得名于身兼科学家、艺术家、发明家
等多个头衔的伟大人物——达芬奇。相
传，达芬奇每4小时睡15-20分钟，这
样一天下来只睡2小时左右，余下大把
的时间从事创作，而且能保持充沛的精
力。这种睡眠其实是一种多相睡眠，意
思是把完整的睡眠时间分割开来。不少
迷信这种睡眠法的人都希望通过它来缩
短睡眠的总体时间，同时人的精神状态
却可以和连续睡9个小时的单相睡眠差
不多，就可以有更多的时间来工作学习。
然而，通过检索你会发现，除了描

述“达芬奇睡眠法”的文章，并没有其
他可靠的证据表明达芬奇在长期、规律
地使用这样的睡眠方法。不过，顶着大
师光环不是毫无作用，确实有后来人愿
意一试这种方法。

少数真实的实验

尽管很多人声称这种多相睡眠法能
极大地提高工作效率，但并不是每个人
都愿意拿自己来以身试法。
最近引人注目的多相睡眠实验者当

属著名博客作者史蒂夫·帕沃利亚。他坚
持多相睡眠2个多月，每天累计只睡3小
时，并且在博客上发表自己的睡眠日
志。他自曝说开始时很难适应，但到了
实验的后半段身体逐渐适应了这种睡眠
周期，在夜晚也能保持清醒的工作状
态。不过到实验快结束的时候，他试图
减少打盹的次数让睡眠时间变得更短，
却常常听不见闹钟而直接就睡了6个小
时。看来想要长时间保持多相睡眠的记
录，并不是一件容易的事情。

来自科学界的意见

心理学家伍兹奈克认为多相睡眠的
方法没有什么科学依据，因为我们的大
脑根本无法适应“多次打盹”的睡眠模
式。脑电波和其他生理指标的研究显
示，我们的生物节律是双相而不是多相
的，这决定了我们的身体总是倾向于一
个整块的睡眠时间。而试图利用多次短
暂的打盹来减少睡眠总量的做法，会让
睡眠不同阶段的时间都缩减，扰乱生物
节律，最终可能会造成类似睡眠剥夺和
睡眠节律紊乱症的负面效果，例如身体
和心理的机能减退，焦虑和紧张感增
强，免疫功能降低。伍兹奈克通过观察
参与多相睡眠的人的博客发现，大部分

人都必须通过一些“维持性活动”，例如
大量饮用咖啡等方式来保持清醒，并且
这种多相睡眠对人的学习能力和创造力
也并没有显示出任何提高和促进。

打盹只能是睡眠的补充

在有些情况下，人们或许无法保证
一次完整的8小时睡眠。这时，有规律
的短暂打盹或许可以弥补人们缺失的睡
眠。研究睡眠的心理学家克劳迪奥·斯坦
皮博士曾进行了一项49天的实验，让一
名年轻人每隔3小时打盹30分钟，每天
睡眠时间加起来差不多是3个小时。他
发现大脑在这种多相睡眠中也同样经历
普通睡眠拥有的慢波睡眠和快速眼动睡
眠，只不过每个睡眠阶段的时间都被缩
短。此外，斯坦皮还在《工作和压力》
期刊上发表了一项田野研究，表明在连
续工作、无法实现正常完整睡眠的状态
下，周期性的打盹能让人们弥补由于睡
眠剥夺带来的认知功能下降。不过，在
他的实验中，无论怎样的多相睡眠策略
也都无法让人们达到和正常睡眠一样的
精神状态和认知表现。
因此，他在《为什么我们打盹：进

化，时间生物学，多相和超短波睡眠的
功能》一书中总结，当睡眠剥夺不可避
免时，系统的短时间打盹可以在一定程
度上保证人们的最佳状态。但他并不提
倡将多相睡眠当做一种生活方式。

军方的研究或许更说明问题

多相睡眠的方式引起了军方的高度
重视，因为战时突发状况多，如果能运
用多相睡眠来保持充沛的精力将是个不
错的解决方法。根据美国军方关于克服
疲劳的研究报告，要采取多相睡眠，每
个人每次打盹的时间应当保持在至少45
分钟，多于2小时则更好。总的来说，
如果单次打盹的时间较短，则打盹的频
率应当增加，总体要保证每天8个小时
的睡眠时间。
美国国家航空和航天管理局也同样

对打盹进行了研究，因为航天员也常常
由于紧张而无法保证 8小时的充足睡
眠。宾夕法尼亚医学院的教授进行了这
项对睡眠时程的研究，控制“锚睡眠”
也就是基础睡眠时间在4-8小时，而打
盹的时间在0-2.5 小时不等。他发现，
长时间的打盹更有利于认知功能的发
挥。被试的基本的警觉性和工作记忆任
务上的表现都因为打盹而有所提高。不
过，白天的打盹对工作有益，但晚上如
果打盹而不是正常的睡眠则会引起睡眠
后迟钝这样一种睡眼惺忪的状态。
这些研究都显示，为了应对一些特

殊情况，合理安排多相睡眠的时间和方
式或许可行，但无论如何也不可能让总
睡眠时间缩短到仅仅2个小时。

（本报综合）
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