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据报道，目
前，科

学家现已揭晓古

埃及人建造金字塔的秘密。长期以来，

科学家对于古埃及人如何搬运巨大石

块建造金字塔迷惑不解，现
在他们发现

其中的秘密在于潮湿的沙子。

金字塔巨石

搬运之谜揭晓
荷兰阿姆斯特丹大学研究人员称，为了

建造金字塔，古埃及人必须在沙漠上搬运巨

大石块和大型雕像。科学家复制了当时古

人的技术，发现潮湿的沙子才是搬运巨石的

关键因素。古埃及人将沉重的石块放在滑

橇上，工人在沙漠上牵引它们。目前阿姆斯

特丹大学研究人员发现很可能古埃及人在

滑橇前铺设一层潮湿的沙子。

实验证实沙子中适当的潮湿度可提

供滑橇所需的牵引力，为了测试这一理

论，物理学家建造了一个实验室版的埃及

滑橇。

他们发现所需的沙子所含水分决定了

牵引力和沙子硬度，使用一个流变仪测试沙

子硬度，证实需要多少牵引力能够变形一定

数量的沙子。

实验显示，滑橇移动所需牵引力与沙

子硬度成反比，适量水分潮湿沙子的硬度是

干燥沙子的两倍。这就意味着，潮湿沙子铺

设在滑橇前所需的牵引力较小，也就更容易

地移动滑橇上的重物。

（本文选自《蝌蚪五线谱》，请作者联系

本刊，以便给付稿酬）

价格高达上百元一小瓶，与那些仅需几元就能买到

的维生素C相比，究竟有何不同？与合成维生素C相比，

天然维生素C是否真的更胜一筹？

维生素C可能是我们很多人耳熟能详的一种营养元

素。在我们的日常生活中，含有维生素C的食品种类繁

多，从饮料、糖果到果汁，都备受青睐。很多商家也不遗

余力地宣传维生素C的种种功效，无论是对抗心血管疾

病这样的大问题，还是感冒、口腔溃疡这样的小毛病，甚

至是美容护肤，维生素C都被赋予了不可或缺的角色。

近年来，维生素C产品更是在市场上大放异彩。然

而，这也引发了一个问题：市面上，有些商家大力推崇的

天然维生素C价格高达上百元一小瓶，与那些仅需几元

就能买到的维生素C相比，究竟有何不同？与合成维生

素C相比，天然维生素C是否真的更胜一筹？

维生素C价位不同差别在哪？

市场上的维生素C产品有很多，有的两三块一瓶，有

的两三百一瓶，两三百一瓶的通常说自己是天然的，更

好。但其实，从人体补充维生素C的角度，天然维生素C

和人工合成维生素C根本没有区别。

首先，从结构上来说，天然维生素C和人工合成维生

素 C 的化学结构完全一样，二者只不过是来源方式不

同。天然维生素就是从食物中提取的维生素，合成维生

素就是利用人工合成的方法制造出的具有相同成分的维

生素。

其次，从作用来看，天然维生素C与人工合成维生素

C的作用也是完全相同。维生素C本身就是一种化学物

质，无论是化学合成的、发酵生产的还是从天然食物中提

取的，只要结构一样，作用就完全一样。

有研究就对天然维生素C和人工合成维生素C的作

用进行了分析对比，它对动物研究模型和人体研究模型

都进行了汇总分析，结果是，天然维生素C和人工合成维

生素C的对人体的营养作用是没有区别的。

补充维生素C要注意什么？

维生素C虽好，也不可过量服用，当健康人群长期超

过每日的最高摄入量时，损害健康的危险性也会随之增

加。

根据《中国居民膳食营养素参考摄入量》数据显示，

18岁以上成年健康人群，每天推荐摄入100毫克的维生素

C就能够满足我们机体的需求，但需要注意尽量不要超过

最高限量2000毫克。

一些实验中表明，如果每天摄入3克维生素C，在一

周以后就会出现泌尿系的结石，尤其是像消化性溃疡的

疾病的患者，如果一次大量服用了维生素C，还会出现一

些急性症状，比如像消化道的出血，是非常危重的。

注意：一般而言，健康成年人是不需要刻意补充维生

素C的，更推荐均衡饮食。如果实在严重偏食或者营养

不良等情况，才需要适量补充，并且服用前一定要仔细阅

读成分表里的含量。

（本文选自《蝌蚪五线谱》，请作者联系本刊，以便给

付稿酬）

良好的睡眠有助于促进体力和精力恢复、

提高记忆力和增强抵抗力，而睡眠问题则会对

躯体、认知和精神带来多方面的负面影响。

人的一生中有三分之一的时间是在睡

眠中度过的，睡眠在能量代谢、免疫调节、内

分泌及脑功能活动等生理机能方面发挥着

重要调控作用。良好的睡眠有助于促进体

力和精力恢复、提高记忆力和增强抵抗力，

而睡眠问题则会对躯体、认知和精神带来多

方面的负面影响。3 月 21 日是“世界睡眠

日”，蝌蚪君带你了解相关知识，拥有人类高

质量睡眠！

现实生活中，许多人对于“好睡眠”的评

判标准有2个：一个是睡够8小时，一个是睡

眠质量好。然而，随着睡眠科学研究的深

入，越来越多的证据表明，睡够 8 小时并非

最佳睡眠的金标准。

比起是否睡够8小时，其实更应该关心

的是“睡眠规律性”。研究人员表示，睡眠规

律性是我们应该注意的健康睡眠的重要部

分。睡眠不规律的人，要养成规律的就寝时

间和起床时间，以降低痴呆症的风险。

如何保证深度的、有规律的睡眠？建议

做好以下六点：

1.最好在23点前入睡

按时上床，按时下床。尽量保持稳定的

“生物钟”。研究表明，晚上11点到凌晨3时

是进入深度睡眠的最佳时间，一旦错过，无

论睡多久都难以补回。

2.睡足5个睡眠周期

一个睡眠周期约90分钟，每晚需保证 5

个睡眠周期才能拥有足够的深度睡眠，因此

每天维持7.5小时的睡眠时间是比较健康的。

3.白天黑夜要会调整光线

白天保证房间光线充足，避免犯困。上

午10时前和下午4时后多晒太阳，每次半小

时即可，有利于褪黑素分泌。睡前调暗室内

灯光，让身体做好睡眠准备。

4.睡前别做这些事

在上床入睡前避免饮咖啡或吸烟；入睡

前避免饮酒，酒精的摄入可能出现片段的睡

眠；入睡前避免做过多剧烈的体育锻炼；避

免睡前摄入过多液体或者食物；晚饭不要吃

得太撑。不要在睡前躺在床上玩手机；此

外，减少白天睡觉的时间和在床上的时间。

5.保持睡眠环境舒适

保持睡眠环境安静、整洁、舒适，以及适

宜的光线和温度；适宜的枕头高度，合理的

被子厚度，睡前关灯等等都能一定程度保障

睡眠质量。

6.保证规律适度的运动

适宜适度的锻炼会使肌肉疲劳，也抑制

大脑分泌兴奋物，促进人在疲劳下睡眠，进而

形成睡眠的良性循环，改善睡眠质量。比如，

可以每天完成共30分钟左右的轻度运动。

（本文选自《蝌蚪五线谱》，请作者联系

本刊，以便给付稿酬）

如何才能拥有人类高质量睡眠？

科学家实验发现古埃及人建造金字塔的秘密，利用滑橇前铺设湿沙的方法，减少搬运巨石块的牵引力。

价格不同的维生素C，
效果究竟有何不同？

小知识


