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最近，刊登在美国科学期刊《细
胞》上的一项研究显示，睡眠不足会增
加脑内前列腺素D2产生，并会经由血
脑屏障外流，在外周引发细胞因子风
暴。细胞因子风暴表现为促炎细胞因
子的过度释放，并引起器官损伤乃至
死亡。这项研究引起网友们的热议，
睡多少个小时才算睡眠充足呢？

中国中医科学院主任医师冯磊介
绍，一般来说，建议幼儿每天睡11—14
小时，学龄前儿童每天睡10—13小时，
学龄儿童每天睡9—11小时，青少年每
天睡 8—10 小时，成年人每天睡 7—9
小时，65岁以上的老年人每天睡7—8
小时。“不过，‘充足的睡眠’因人的年
龄、生活方式和健康状况而异，找到适
合自己的睡眠时间才是最重要的。如
果醒来后感到精神饱满，那就说明你
的睡眠时间是足够的。”

冯磊强调，睡眠不足会对健康造
成多方面的负面影响：“首先是会增加
心脏负担。大家都知道，当我们睡觉
的时候心率会下降，如果睡眠不足，心
脏就需要额外工作。”研究表明，与每

晚睡 7—9 小时的人相比，睡眠不足 7
小时的人患心血管疾病的风险增加了
14%。

同时，内分泌系统也会受到影
响。睡眠不足会影响甲状腺激素、性
激素和褪黑素等激素的正常分泌节
律，激素异常又会反过来导致睡眠质
量降低，形成恶性循环。

此外，世界卫生组织下属的国际
癌症研究机构在2007年将睡眠不足列
为 2A 类致癌因素。缺乏睡眠会引发
身体的应激反应，增加炎症因子，干扰
免疫系统，为癌细胞的生长创造条件。

冯磊说，长期睡眠不足还可能导
致心理健康问题，如焦虑症、抑郁症，
甚至精神分裂症。

睡眠不足引发全身炎症风暴
□ 科普时报记者 吴 桐 孙 瑜
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“睡眠不足危害人体
健康”已是老生常谈，但
近期一条“睡眠不足引发
全身炎症风暴”的热搜，
又将这一话题推上了风
口浪尖。对我们的身体
来说，睡眠不足究竟有多
恐怖？睡多久才能够满
足身体的需要呢？

尾巴的消失是人类和其他猿类在
演化中最显著的身体变化之一。为什
么猴子有尾巴，人和猿类却在漫长的进
化之路中“丢掉”了尾巴？近日，《自然》
发表的一篇论文通过遗传学机制研究
揭开了这一奥秘。

“人科猿类包括人类、黑猩猩、大
猩猩、红毛猩猩和长臂猿，都没有尾
巴。”中国科学院南京地质古生物研究
所研究员冯伟民告诉记者，这是因为
猿类有一种特异性遗传成分，当它插
入一个与尾巴发育相关的基因，导致
的基因突变就会在胚胎发育模型中影
响尾部伸长，最终促进了人与猿类的
尾巴缩短或退化。发表于《自然》的这
篇论文中提到，研究团队通过小鼠实
验证实了这一推论。

那么，人和猿类的尾巴是何时消失
的？“人是从猿进化而来的，而猿类可能
在其起源时就已经没有尾巴了，所以人
类从未有过尾巴。”冯伟民解释，在演化
之路上，猿与猴早在3000多万年前就已

“分道扬镳”，生活在2000多万年前的原
康修尔猿（Proconsul）就已经没有尾巴
了，这种猿被认为可能是猿类的共同祖
先。而且猿类一直生活在树上，不存在
直立行走导致尾巴消失的可能。

冯伟民说，没有尾巴的猿比有尾巴
的猿更有生存优势，特别是当遇到食物
匮乏或者灾难气候时，没有尾巴的猿不
需要为尾巴提供多余的营养，生存机会
更大。尾巴的消失促进了人类的直立
行走，这正是人类进化的关键。但随之
而来的代价则是，失去尾巴的演化过程
可能导致人和猿类更容易出现神经管
畸形。如今，神经管畸形仍在影响人
类，如由于脊髓在子宫内发育不完全而
导致的脊柱裂。

值得一提的是，虽然猴类与猿类
都是树栖生活，但二者在生活中的运
动方式是不同的。猴类在树与树之间

跳跃时，需要靠尾巴来平衡身体。而
猿类的移动则是通过摇摆运动，即抓
住一个树枝摇摆到另一树枝。冯伟民
说，这与二者的体型大小有关。体型
明显更大的猿如果在树枝之间跳跃，
不仅树枝承担不了这么大的冲击重
量，猿的身体也承受不了跳跃产生的
冲撞伤害。所以，相对温和的摇摆运
动显得更适合猿类。

人类为什么没有尾巴
□ 科普时报记者 胡利娟

扫描二维码，了解
人和猿类的尾巴是何时
消失的。

虚拟数字人
是怎样诞生的
□ 科普时报记者 陈 杰

刚刚结束的 2024 年全国两会中，
虚拟数字人记者成为一种新的报道手
段，吸引了公众的目光。“他们”形象靓
丽、仪态大方、语音流畅，不仅能够面
对镜头播报新闻，有些还能与代表、委
员进行“云”对话。人们不禁好奇，这
些虚拟数字人记者是如何生成的？

多种计算机前沿技术共同
“塑造”数字人

南京航空航天大学计算机科学与
技术学院、人工智能学院副教授李博
涵介绍，虚拟数字人是元宇宙中最接
地气、最先落地的技术之一，也是一种
基于计算机前沿技术的应用。在技术
上，生成虚拟数字人一般采用自然语
言处理、多模态融合交互、扩展现实
XR 和大模型等技术和工具相结合。
最终开发设计出来的可交互虚拟形
象，具备人类的外观、表情、语言和行
为等特征。

在生成虚拟数字人的这些底层技
术中，自然语言处理技术使得数字人
能够理解和生成人类语言；多模态融
合交互技术是通过语音、手势、触摸、
凝视等多种形式的输入与虚拟数字人
交互；扩展现实技术是通过计算机将
真实与虚拟相结合，创造出可供人机
交互的虚拟环境；大模型技术则是基
于大量语料或图像训练得到的高参数
量模型。

“通过控制模型参数，我们就可以
调整虚拟数字人的外观、表情等特征，
创造出具有逼真外貌且有一定智能的
虚拟数字人。”李博涵说。

将为人们的生活带来全新体验

目前，虚拟数字人已经具有广泛的
应用场景。除了新闻报道外，虚拟数字
人还活跃在影视、媒体、游戏、文旅等领
域，被用于创作虚拟角色、打造专属虚
拟形象IP，比如世界上第一个使用全息
投影技术举办演唱会的虚拟偶像“初音
未来”。

此外，虚拟数字人在虚拟客服、教
育培训、医疗保健、虚拟购物以及艺术
创作等领域都有一定的使用。例如，清
华大学计算机系的虚拟学生“华智冰”
会写诗作曲，手语解说数字人“聆语”担
任了多场冬奥会赛事的手语解说。在
第12届世界唐氏综合征日大会上亮相
的数字人“皓皓”，能够模拟真实的人际
交往，帮助唐氏综合征患儿打开心扉。
同时，也有一些企业尝试用虚拟数字人
主播代替真人主播进行带货、团购等商
业活动。

“现在这些领域的应用场景还相对
固定，而且虚拟数字人本身内在的情感
表达和创造力暂时还比较缺乏。但是，
凭借丰富的表现力、突出的互动性，相
信虚拟数字人未来会为人们的生产生
活带来了全新体验。”李博涵预测，随着
大模型生成能力的不断提升，未来虚拟
数字人将变得更加逼真、智能和具备情
感表达能力，也会更加广泛深度地进入
到我们的日常生活。例如，可能代表人
类在会议、社交等不同场景中进行互
动，甚至成为人们的另一种数字孪生。

当然，未来人们对于虚拟数字人
的接受度，以及道德和法律等方面的
考量，还有待更深入的研究和讨论。

扫描二维码，了解
虚拟数字人有哪些应用
场景。

有人认为，白天多睡觉就可以把熬
夜损失的睡眠补回来。还有人提出，只
要在晚上11点到凌晨3点的“最佳睡眠
时间”深度睡一觉，后面就不用再睡了。

对于这些“邪门儿睡眠法”，北京大
学人民医院呼吸睡眠医学科副主任董霄
松表示，睡眠时间应该顺应大自然的规
律。人的睡眠呈现浅睡期、深睡期到做
梦期的周期循环，熬夜、短睡等方法可能
导致人体还没完成睡眠周期，就已经起
床了。这样的睡眠无法满足恢复体力和

脑力的需求，会造成脑细胞的损伤，而白
天多睡是无法弥补这种损伤的。

董霄松建议，如果因为倒班工作、
期末复习等情况，在短期内不得已晚
睡，那么之后可以尝试每天以半小时
为单位将睡觉时间提前，逐步恢复规
律作息。此外，白天进行适当的户外
锻炼、睡前减少兴奋性刺激等措施，都
有助于调整作息。但如果超过一个月
还无法恢复正常的作息状态，就应该
选择咨询医生了。
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