
排尿是人的生理现象， 正常人每天都

会排尿，但很少有人会注意排尿的方法。如

果男性能掌握科学的排尿方法， 就可以减

少患膀胱癌、前列腺癌、直肠癌、慢性前列

腺炎等多种疾病的几率。那么，男性应掌握

哪些科学的排尿方法呢？

一、采取蹲位排尿。 临床研究发现，蹲

下排尿可使人体肌肉进行一系列的运动及

其相关反射，能起到加速肠道废物的排除、

缩短粪便在肠道内的停留时间、 减少肠道

对致癌物吸收的作用。

二、增加排尿次数。 专家告诉我们，膀

胱癌的发病率与尿液在膀胱中存留的时间

成正比。 这是因为尿液中含有有一种可以

致癌的化学物质， 这种物质会破坏膀胱的

肌肉纤维，使其发生癌变。 因此，不管有无

尿意，人们都应增加排尿的次数。

三、 将残余尿液排净。 男性的尿道较

长，很容易出现排尿不净的情况，造成尿路

感染。

四、排尿后不要立即坐下。对男性生理

结构的研究表明，男性在排尿后，尿道的内

外括约肌会闭合， 使前列腺部位的尿道形

成一个闭合腔。若此时马上坐下，会加大这

个闭合腔内的压力，造成残留尿液反流，引

发前列腺炎。 因此，男性在小便后应站立 3

分钟～5分钟，然后再坐下。

另外，男性在紧张或其他因素的干扰下

排尿不畅时，最好先不要急着用力，应放松

心情深呼吸，待全身放松后再排尿。 男科疾

病的病因复杂多样，如果发现不良症状，应

及时治疗，以免贻误病情。

健康在线：http://www.hbaimin.com/

男性应掌握科学的排尿方法
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新知

“达·芬奇睡眠法”不靠谱

不久前，美国公布了关于美国人对进化论态

度的调查结果，这些数据足以让全美的中学科学

教师抓狂：46%的人相信“上帝在过去 1 万年间

的某个时刻创造了人类”， 相信人类不受神力引

导、是进化而来的只占 15%。最不可思议的是，这

一调查结果在几十年间保持稳定：1982 年，美国

有 44%的人相信神创论；与 30 年前相比，相信进

化论的人只上升了 4%。

这样的结果不禁让人思考：为什么人们不愿

意接受科学观点，哪怕铁证如山呢？

《认知》杂志最近发表了西方学院安德鲁·史

图尔曼领导的一项研究，该研究试图解释人类固

执的原因。 史图尔曼认为，人的大脑并不是一张

白板，而是时刻准备将最新的实验结果纳入自己

的世界观；相反，每个人生来就对世界充满各种

天真的直觉，其中有很多是错的。例如，人们会自

然而然地将热量看成一种物质，觉得太阳绕着地

球转，空气中空无一物，也会抗拒进化论的观点。

所以，科学不止是学习新理论的过程，更要

求人们纠正错误的直觉。

史图尔曼设计了一个简单的测试来证明科

学与直觉之间的角力。他让 150名上过数理课程

的大学生阅读几百条命题，并尽可能快地判断正

误。有些命题在直觉上和科学上都正确（如“月亮

绕着地球运行”），有些在科学上正确但违反人们

的直觉（如“地球绕着太阳运行”）。 不出所料，学

生在判断违背直觉的命题时， 所花的时间更长。

即使能做出正确判断，也需要一段时间的延迟来

压制直觉。

如此看来，人类永远无法摆脱直觉，只能学

会忽视它。 史图尔曼等人总结道，学习会让愚昧

的直觉被科学理论压制，但不会被取代。

史图尔曼的相关论文建立在前人对学习过

程的研究基础上，因为要弄明白为什么有人不信

科学，就必须先搞清楚为什么有人信。

2003 年， 美国马里兰大学的一位心理学家

凯文·邓巴给非物理学专业的大学生们放了几个

短片。 第一段短片中，两个不同大小的球以相同

的速度下落；第二段中大球落得比小球更快。 这

是再现伽利略的铁球实验（可能并不存在）。

学生们观看短片时，邓巴要求他们选出对重

力描述更准确的版本。 如他所料，这些学生并不

赞同伽利略的理论。邓巴还用核磁共振监测了受

试者的大脑活动，发现这些学生在观看正确录像

时，血液会涌入大脑中部一块名叫前扣带皮层的

位置。前扣带皮层的活动通常与错误、矛盾有关。

所以， 见到实际上正确但看上去错误的短片时，

这个区域就会被激活。

随后，邓巴对物理系的学生进行了同样的测

试。 物理专业的学生确实能选出伽利略的版本，

不过他们的大脑中也有些趣事发生。观看正确的

短片时，血液会涌入一块叫做背外侧前额叶皮层

的区域，它位于前额后方，是青少年发育最晚的

大脑区域之一，在压制无用想法中发挥着重要作

用。 比如你不想一直惦记着冰箱里的冰淇淋，或

需要集中精力完成沉闷的工作时，背外侧前额叶

皮层就在辛勤地工作。

邓巴认为，物理系的学生需要背外侧前额叶

皮层来压制错误的直觉，维持科学信念。 如果科

学能与直觉保持一致就好了，可惜现实并非人们

内心的映射， 科学中充满让直觉尴尬的真相，人

们需要付出努力才能接纳它们。（据《财经杂志》）

网络爆料 达·芬奇一天只睡两小时

记者查阅后发现，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分钟 ~20分钟， 这样一天下来只

睡 2小时左右，剩下大把的时间从事创作，而且还能保持

充沛的精力。

网上盛传的“达·芬奇睡眠法”认为：人每隔 4 个小

时小睡 15分钟 ~20 分钟， 夜晚就不必长时间睡眠。 如

此，每人每天只需睡 6 个“15 分钟 ~20 分钟”就够了，加

起来少则 1.5小时，多也不过两小时。

这种奇特的睡眠法一“露面”，就引起了激烈的争论。

大家观点不一， 有人叫好， 认为可以省出更多时间来工

作、学习。 甚至有人“以身试睡”来验证是否可行。 也有人

不屑一顾，认为不具有可操作性，结果也是莫衷一是。

市民体验 固定时间等分睡眠，不现实

“我每天晚上 11 时睡，第二天早上 7 时起床，一天

8 个小时都睡不够，如果每 4 小时睡 15 分钟，身体肯定

垮掉了。”南京市民孙小姐认为，正常人每天要睡八九个

小时才够，这种方法不靠谱。

而南京六合区某中学高二的王同学则告诉记者，他

的一个同学每天只睡 5 小时， 其他时间都用来看书，如

果这种睡眠方法真有用，倒值得大家一试。毕竟，还有一

年就要高考了，时间越来越不够用，如果能用这种睡眠

方法争取复习时间，再好不过了。

“我感觉有点夸张。 照这样，我每工作 4小时就睡 15

分钟，相当于把时间等分，暂且不说科学不科学，就这短短

的 15分钟，能不能睡着还是个问题。 ”记者随机采访了十

几位市民发现，大多数人表示无法接受这种睡眠方法。

“以身试睡”，有人睡出身体不适

盛夏高温，不少人为睡不够而烦恼。 最近，一种特殊的睡眠方法在网上不胫而走，

这种称“一天只要保证睡足 1 . 5 小时就能精力充沛地工作和学习”的“达·芬奇睡眠法”

吸引了失眠一族的注意，也引发了激烈的争论。 那么，一天睡 1 . 5 小时，真能生龙活虎？

南京市的一个小伙子“以身试睡”就睡出问题来了。

这个被广泛传播的“神奇睡眠

法”真是达·芬奇所创，真有此魔力

吗？ 南京各大医院的睡眠专家均表

示，听过该说法，但其来源不明。

据了解， 南京市民钟先生曾

“以身试睡”，结果惹病上身，不得

不就医。 原来，钟先生是患有失眠

症，通常要熬到凌晨一两点才能勉

强睡着，早晨 7 时准时起床，无精

打采。 药也吃了不少，但一直没有

效果。

钟先生决定尝试一下达·芬奇

睡眠法。 结果，失眠更严重了，弄得

自己白天晚上都睡不着，人更没精

神，最后，还出现了便秘。 无奈之

下， 他不得不恢复以前的作息规

律，用了一个月才调整过来，吓得

他再也不敢尝试了。

临床上，睡得最少的人也要 4 小时

这种奇怪的睡眠方式是否科

学呢？ 据南京市第一医院神经内科

主任医师赵红东介绍，人的睡眠是

周期性的，每个周期中又有深浅睡

眠的交替，人一天要保证睡 6 小时

~8小时，才能保持充沛的精力。

据赵主任介绍，要获得高质量

的睡眠并非人人能做到。 她也碰到

过一些特殊的患者，每天只睡 4 个

小时，依然活力四射。 但赵红东认

为，这种人极少，他们也没有采用

“达·芬奇睡眠法”， 除了体质特殊

外，他们的睡眠质量很高。 但即便

如此，他们一天也要睡 4小时。

晨起感到精力充沛，才是好睡眠

“每隔 4 小时睡 15 分钟 ~20

分钟，这也不是你想睡就能睡得着

的。 ”鼓楼医院心理科专家杨海龙

认为，人的睡眠是由快步睡眠和慢

步睡觉交替形成的一个周期，按照

这种睡眠法， 每隔 4 个小时睡 15

分钟 ~20 分钟，这种人为设定的周

期会让人体很难适应。 而且 15 分

钟无法使人进入深度睡眠，长此以

往，人会出现高度疲劳、内分泌失

调等不良反应。 因此，适合自己的

才是最好的，没有必要去尝试标新

立异的睡眠方式， 以免伤害身体。

（据《金陵晚报》）
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人们为什么

不愿意相信科学？

因为真相有违直觉

为什么很多时候人们不愿

意接受科学观点，哪怕铁证如

山呢？ 因为，科学中充满了让

直觉尴尬的真相，人们需要付

出努力才能接纳它们。


