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黑夜

“吃晚饭、洗澡和睡觉。”

这应该是世界上每一个地方的人晚上都可能会说的话。

人们平均每天有三分之一的时间在睡觉，但地球是不休息的，它在不停地运转。我们睡觉时，黑夜是什么样子的呢？

我们可不可以不睡觉，而是把这些时间用来玩耍呢？

黑夜里究竟发生了些什么事情呢？

我们先从黑夜开始说起吧。
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什么是黑夜？

每天清晨，太阳升起，白昼来临；到了傍晚，太阳下山，黑夜降临。为什么每天都是这样的呢？

答案就藏在一个天体里面，这个天体就是我们居住的地球。地球围绕太阳旋转，太阳位于太阳系的中心，是一颗发光恒星。笼统地说，地球自转一圈是一天，公转（围绕太阳转动）一圈是一年。地球在转动时，背对太阳的一面能看到群星闪耀，其实地球、太阳与这些星星住在一个“家”里，这个“家”叫作宇宙。

地球背对太阳的一面，到处都黑蒙蒙的，这就是黑夜。

●地球上黑夜和白昼轮流交替的原因：


－太阳始终只能照亮半个地球；

－地球一直是同一个方向自转，被太阳照亮的一半是白昼，没被太阳照到的一半是黑夜；

－地球自转一圈是一天——白昼＋黑夜。





还有哟！我们在地球上看，太阳是东升西落的。

其实，那不是太阳在升起与落下，而是地球自转造成的。





试试看！


找一个台灯和一个地球仪，把台灯当太阳，来看看地球上是如何昼夜交替的吧。

① 先用台灯照亮地球仪上的日本。这代表日本此时是白天。

② 接下来，慢慢地转动地球仪，让灯光照到中国，接着照到印度，然后是中东地区。这时，日本还是白天吗？欧洲又是什么情况呢？

③ 继续转动地球仪，让灯光再次转到日本，这相当于地球自转了一圈。现在，哪些国家是早上？哪些国家是夜晚？



因为地球自转，太阳始终只能照亮半个地球，所以我们能感受到白天和黑夜的交替。同一条纬线上的各地，昼夜长短相同；同一条经线上的各地，地方时相同。
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极夜和极昼
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地球上一天的时间永远是按相同顺序变化的。不过在某些地方，例如芬兰部分地区，有一段时间太阳一天都不下山，天空总是亮的，这种现象叫极昼；有时太阳总不升起，天空总是黑的，这叫极夜。白天和黑夜的时间长短是随着四季变化而变化的。每年6月21日左右，地球自转轴的北端偏向太阳时，太阳光几乎直射北回归线，这时北半球是夏至——北半球得到的热量最多，白天时间最长，而且温度较高。但这时的南半球是冬至。到了12月21日左右，地球自转轴的南端偏向太阳，太阳光几乎直射南回归线，这时北半球是冬至——北半球得到的热量最少，白天时间最短，天气也较冷。而这时的南半球是夏至。
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黑暗中闪烁的光芒

在太阳照亮天空时，除了偶然会出现的淡淡的白色月亮，我们没法找到其他的天体。当太阳消失在地平线后，天空渐渐变成了黑色，那时可以看到天空中闪烁着光芒。这些闪烁的光芒全都来自星星吗？
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月球


注意

用天文望远镜看月亮可以看得更清楚！



月球是地球唯一的天然卫星。就像地球围着太阳旋转那样，月球围着地球旋转。虽然在黑夜我们看到月亮闪烁着清辉，但是它本身既不会发光也不会发热。月球只是一颗大型反射球，将照射到它表面的太阳光反射到地球。

地球到月球之间的距离大约是384 401千米。一辆普通的小汽车以时速120千米，昼夜不停，大约需要四个半月的时间跑完这么远的路程，不过火箭只需三天左右。


注意：
 经过几个晚上的观察，你会发现月球的表面都是一样的。难道月球不像地球那样会自转吗？不是的，月球在围绕地球旋转的同时，也在绕着自己的轴旋转，只是它始终用同一面朝向地球。
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月相的说明

天空中的月亮，有时是圆的，有时是半圆的，有时是弯的。月亮是如何变化它的形状，并且一直保持同样的变化顺序呢？其实，它并不会自己变化。我们在地球上看到的只是月亮被太阳照射到的部分，只有被太阳照射的部分才是亮的。月亮表面被照射部分的形状称为月相，每一轮月相的变化都发生在一个月内。



1 新月


当月亮运行到太阳与地球之间时，月亮以它黑暗的一面对着地球，并且与太阳同升同没，地球上的人们无法看到它。


2 蛾眉月


此时我们看到的月亮形状如钩。


3 上弦月


在农历每月初七、初八，我们看到月亮呈半圆形，这是上弦月。


4 满月


上弦月出现后一个星期，我们看到的月亮圆圆的，这就是满月。


5 下弦月


满月之后再过一个星期，月亮“瘦”了一半，变成下弦月。


6 残月


接下来，月亮更加消瘦，到月末已成残月。





新月到满月再变回新月要花约四个星期的时间。
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地球的铁哥们月亮的怪事

月亮有两件怪事。月亮从天空最远处升起，个头异常的大，但是在不断地向高处爬的过程中，我们会感觉到它的个头在越变越小。其实这种现象叫作月球错觉，是一种视错觉，这种现象在古代的时候已经被人类发现了。不过现在依然有很多研究者对这种现象有着不同的看法。假如你坐在行驶的车里远望月亮的话，你还会觉得月亮好像在和汽车同一个方向前行。其实，月亮是不会跟着汽车或者地球上其他会动的物体一起前行的，它只围绕着地球在自己的轨道上运转。这是另外一个视错觉。你坐在车上看到的不同静物，比如房子和树木，它们离你比遥远的月亮要近得多。树木出现在你的视野中，然后消失了，车其实是从它们的面前一晃而过。相反车开过的地方离月亮非常遥远，瞬间而过的物体会让你的大脑认为你和月亮在朝同一个方向前行，周边的环境没有在动。
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星星

星星是太阳的远亲。它们可能比太阳大，比太阳热，但在夜空中看起来只是一个个微小的冷冰冰的光点。那是因为它们离地球非常遥远。星空不是一成不变的。因为不仅地球在转动，整个太阳系也在转动，这使得我们看到的其他天体组成的星空在不断变化。当你在北半球（比如芬兰）看夜空的时候，你会看到与南半球（如澳大利亚）不同的星群，月亮也会挂在不同的位置。接下来我们就来了解一下北半球夜空的景色。
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各具特色的星空成员

有一颗又大又亮的星星，它不仅出现在夜空中，还出现在黎明的天空中。它不是恒星，也不是月亮，而是一颗行星。它的名字叫金星，是地球的近邻，它反射太阳的光，在夜空中的亮度仅次于太阳和月亮，看上去特别亮，特别大，特别美丽。
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●特点：


- 它很年轻，离太阳很近；

- 它的自转速度很慢，它的一天相当于地球的243天；

- 那里非常热，非常荒凉；

- 它的上空闪电频繁！
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研究星星！

自古以来，人类就喜欢仰望星空并对星空充满好奇。星星在天空组成各种图案，人们还可以用它们来辨别方向。在北半球的星空中，人们最容易找到的是大熊座、北极星和猎户座。

在天空中没有云彩，并且没有其他光源影响的情况下，我们看到的星星是最漂亮的。例如，在芬兰一些地区，圣诞节前后，并不需要等到晚上才能看到星星，因为那里是极夜，天空一直是漆黑一片的。寒冷的夜空像一块黑色幕布，上面布满了星星。

在我们看来，星星总是一闪一闪亮晶晶的，是不是宇宙中的哪位外星人在晃动手电筒呢？不过星星的闪烁也有结束的时候。星星的闪烁其实是因为光线穿过大气层时发生了折射，而且大气层并不均匀并时刻变化着，所以光是断断续续到达的。

注意！星空的景象是不断变化的，所以在使用纸质星空图研究星空时应该注意时间。如今，可以使用智能手机上的应用软件研究星空，这非常方便。
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北斗星

对于生活在北半球的人们来讲，北斗星所属的星座——大熊座在夜空中最为清晰，北斗星是大熊座中七颗最亮的星。它们组成的图案在不同国家有不同的称谓，在中国称为勺子，在芬兰则说它是渔网，在其他语言当中又说它像四轮马车、斧头等。

北斗星是我们辨识方向的好帮手。把北斗星最边上的天璇星和天枢星连成一条直线，北极星就在这条线上。北极星所处方位是北方。在没有指南针和现代设备的情况下，它是确认方向的一个重要参照。
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蚂蚁和灰熊的故事

很久以前，人们没有望远镜来观察天空，就展开了丰富的想象力，想出了各种关于黑夜、白天、星星和其他天体的故事。在北美洲印第安部落就流传着一个关于蚂蚁和灰熊的故事。

世界一开始只有黑夜。这永久的黑暗给蚂蚁们带来了不便，它们什么也看不见，没法好好工作。而且，灰熊会借助黑暗袭击它们的家。蚂蚁们绞尽脑汁想摆脱这种困境，有一只勇敢的蚂蚁准备去创世神那里祈求得到光明。

灰熊听到这个消息，就偷偷地跟着蚂蚁，企图阻止光明的到来。灰熊对创世神说，它喜欢黑暗，黑暗里适宜的温度能让它睡得很舒服。

创世神决定让蚂蚁和灰熊进行一场跳舞比赛。创世神会满足比赛获胜者的愿望。这场比赛吸引了来自世界各地的观看者，他们还带来了好多诱人的美食。

蚂蚁勒紧自己的腰带，它一点美食也没有吃，专注跳完了参赛的优美舞蹈。灰熊则吃了太多的美食，身体变得非常笨重，就没有怎么跳舞，只是晃来晃去，在比赛过程中还睡着了。

创世神宣布蚂蚁获胜，并且给了它想要的奖品：光明。由于灰熊也是神造出来的宝贝，所以神也给灰熊留下了低温黑暗的黑夜。不过黑暗不会一直持续下去，它与光明交替出现。
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黑暗荒野

人类会在晚上睡觉，鸟儿们会在晚上躲进树林里面，有些花早上开晚上凋谢。但有些动植物并不这样，所以野外的黑夜并不安静。在黑暗中，倭狐猴和狮子能把我们的眼睛看得一清二楚，蝙蝠、猫头鹰、河马等喜欢晚上外出觅食，昙花多在夜间短时间开花。
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感官的重要性

人和其他动物通过感觉器官感受到外界刺激，获取环境信息。任何形式的互动都需要感官，例如探测危险、会见朋友和寻找食物。对于大部分的动物来讲，尤其在天黑之后，一定要多个感官配合，才能更好地生存。
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眼睛是如何看见东西的？

太阳光穿过太空来到地球，光线在各种物体间穿梭，会发生反射与折射，然后进入我们眼中，在视网膜上成像，我们便看到了那些东西。
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小百科

猫和狗是红绿色盲，它们分辨不出草莓果实和草莓叶子的颜色。

蜜蜂对蜜腺的识别能力是人类无法做到的。鸟类羽毛中的颜色信号也是人类看不见的。





颜色去了哪里？


在光线很弱的环境中生活的生物有各种提升视力的方式。视锥细胞有三种感光物质，但只有在强光的环境下才能起作用，而能在微弱光线下起作用的视杆细胞只有一种感光物质，因此随着光线的减弱，眼睛能看到的颜色似乎就没有了。草莓果实在白天和黑夜都是红色的，但我们的眼睛却无法在暗处辨认出它的颜色。很多夜行性动物在白天也无法看到草莓果实的颜色，因为它们的眼睛里面只有视杆细胞，暗视觉对它们来讲比色觉更重要。夜行性动物的眼睛会发光，也与它们提升暗视觉的能力有关。
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为什么倭狐猴的眼睛这么大？

生活在马达加斯加岛热带雨林地区的倭狐猴虽然身材娇小，但长着一双大眼睛。倭狐猴是一种小型灵长目原猴，是人类的远亲。如果你把手掌摊开并放在一起，倭狐猴正好能坐在上面。你甚至可以整天带着倭狐猴，因为它的体重大约只有半根香蕉那么重。

许多马达加斯加岛的野兽喜欢捕捉倭狐猴当作美食。为了躲避捕猎者，它们只能在夜间活动，白天睡觉，并且将窝建在树干深处。

倭狐猴爱吃水果和虫子，还有花蜜。由于它们需要在黑夜中的茂密的热带雨林里寻找食物，所以它们进化出了一双大眼睛。大大的眼睛能聚集更多的光线。

除了眼睛大，倭狐猴还有一个醒目的特征就是眼睛会发光。倭狐猴眼球后面的部分，也就是视网膜的后面有一层光线反射层，叫作照膜。当倭狐猴在黑暗中看到东西，这个反射层能让很少量的光重新反射回它的眼睛里面，并且帮助它感知周围的环境。因为有了这层照膜，倭狐猴的眼睛看上去和狮子的眼睛一样能在黑暗中发光。
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黑夜中的“王”

狮子有兽王之称，其他动物都不敢捕捉狮子，狮子能安心地休息。

白天，大草原酷热无比，因此狮子不喜欢在白天活动。等到漆黑的夜晚，它们才会有精神。那时，小狮子们开始玩耍，大狮子们整理皮毛等。狮子们会整夜活动，但通常是在清晨开始狩猎。狩猎是一件非常消耗体力的工作，所以最好是在太阳升起之前，大草原温度低的时候完成。

狮子的许多猎物夜视能力很差，而狮子能在星光下把它们看得一清二楚。狮子的眼底和倭狐猴一样有照膜，能够改善夜视能力。在黑夜的大草原上，狮子很容易看到人们看不到的东西，如斑马。狮子还有敏锐的听觉和灵敏的嗅觉，就像许多夜行性动物一样。
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“回声”无处不在

蝙蝠是一种小型哺乳动物。它们在山洞里或阁楼的顶上睡觉，等到黄昏来临，它们再去寻找食物。蝙蝠能在黑暗中自如地飞行，轻易地捕捉到飞行的天蛾和其他夜间活动的昆虫。

许多夜行性动物的嗅觉都很灵敏，但是根据气味无法感觉到洞穴的墙壁或蛾的快速飞行路线。蝙蝠就有一种非常特别的能力，它能发出超声波来引导自己飞行，并获得四周环境的各种信息。

这种超声波碰到物体会反弹回蝙蝠的耳朵（蝙蝠的耳朵非常大）。蝙蝠根据这种“回声”就能够摸清周围的环境。飞蛾与树叶反弹回来的声音对蝙蝠来讲截然不同，这样蝙蝠就能知道，捕捉美味猎物应该往哪个方向飞。

有一些蝙蝠还有一种专长：它们能够“看”到人眼看不到的紫外线。这些蝙蝠与植物一起合作：花的花蜜发出紫外线信息，吸引蝙蝠去它那里吃花蜜；在花丛中飞来飞去的蝙蝠一边吃花蜜，一边就帮助花散播花粉了。还有许多昆虫也能“看”到花朵的紫外线信息。
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安静的羽毛

大多数猫头鹰会在白天休息，晚上活动。雕鸮是芬兰体形最大的猫头鹰种类。雕鸮在夜间的表现很出色，因为它擅长在黑暗中活动和捕捉猎物。

雕鸮可以长到一岁小朋友那么高。而它的眼睛与成人眼睛差不多大小，它的眼睛能聚集更多的光线。雕鸮的听力也非常好，不过它的看家本领是它飞起来时，它的羽毛完全没有声音。

漆黑的夜晚一片寂静，雕鸮坐在桦树枝上仔细地听着田地里窸窸窣窣的声音。田鼠也在听声音，但是它无法判断出雕鸮什么时候从树枝上飞起，因为雕鸮拍动翅膀时没有发出任何声音。雕鸮的羽毛非常松软柔顺，长得也非常整齐，像被梳子梳过似的。因此，雕鸮拍打翅膀的时候不会发出声响，能在夜深人静的夜晚悄悄地袭击它的猎物。
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黑暗洞穴的主人

在克罗地亚、斯洛文尼亚和意大利三国境内的阿尔卑斯山脉上有许多石灰岩溶洞，这些溶洞里一片漆黑，里面生活着一种动物，叫作洞螈。

洞螈是白色的两栖动物，也是青蛙的亲戚。洞螈的眼睛已经退化了，隐藏在皮肤底下，因为它不需要在漆黑的洞里面看什么。洞螈的寿命很长，比我们爷爷奶奶的年纪还要大哟。

洞螈非常独特：它可以在不吃食物的情况下生活长达十年。繁殖后代的方式也很独特。洞螈会在冷水中排卵，然后在温暖的环境下孵卵。

洞螈在洞穴中如何生活，人类还没有完全弄明白，因为它们最喜欢的洞都很隐秘，研究人员都无法找到。很早以前，有些洞螈被洪水冲到外面，人类见了感到非常害怕。人类认为，成年的洞螈是住在山洞里迷路找不到回家路的龙宝宝。

洞里虽然很黑，洞螈的眼睛也退化了，但它对自己的洞了如指掌。洞螈身上有一种特殊的感受器，可以感受地球的磁场，然后可以在大脑中建构洞的形状。这也是洞螈奇特的地方！
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生命在发光

人类知道如何制造不同类型的光源来驱逐黑暗。很久以前，火是人类在夜晚最初的取暖和照明方式。现在的方式是灯光。这种技巧并不是人类独有的，一些动物、植物、真菌和细菌甚至可以自己发光。

我们最熟悉的能自我发光的生物是萤火虫。它们在天空中飞来飞去，一闪一闪的，梦幻极了。在夏天的夜晚，萤火虫小姐发出绿色的亮光，接着萤火虫先生就会飞到萤火虫小姐的身边。而没有找到伴侣的萤火虫会围成一圈。在气候温暖的国家，萤火虫的外形更加漂亮。

森林里有被称为仙女火或者鬼火的火源，但这不是仙女或鬼在点火，也不是昆虫发出的光。芬兰森林里的蜜环菌会发出微弱的光。一些腐蚀真菌也会发光。芬兰很早以前，用腐烂的木材来标记路线，就像格林童话中汉塞尔与格莱特用的面包屑那样，在黑暗中返回原路时，只需要跟随木块走就可以了。
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水里的“灯”

侧腕水母，是栉水母家族的代表，它能在黑暗中发光。以前，人们认为水下出现的发光体是妖术形成的，还把它们称为妖火。有些栉水母看起来很像水母，但它们并不是水母。水母是刺胞动物，有些有毒。而栉水母是无害凝胶状的，它们很多都是完全透明的。黑暗中栉水母体内闪闪发光的细胞像一串串珍珠项链。当遇见危险时，栉水母身体的四周会发出彩色光芒，防止暴露体内闪闪发光的细胞。

阳光能照射到水面以下几百米的深度。海洋底部一片漆黑，一些深海鱼类、甲壳亚门动物、刺胞动物等都能自己发光。

长着尖牙齿的鮟鱇，肚子饿的时候会“点亮”它额头上垂下来的“灯”，来吸引小鱼游进它的嘴里。受到威胁的白尼参会吐出一块发光的条状物，把它贴在身旁的鱼身上。也许敌人会受到迷惑，然后会去追那条闪光的鱼。深海里面还有会游泳的蠕虫，在遭受攻击时会抛出一枚枚耀眼的绿光“炸弹”。
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黑暗的海里
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夜晚开花的花朵

植物利用阳光制造养分，大多数植物在白天很活跃，然而有一些植物只在午夜才开出奇妙的花朵，或者在夜幕降临之后才散发出甜美的气味。为什么这些植物喜欢在夜晚活跃，而不让人们看到它们的美丽呢？
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甜甜的味道

很多植物繁殖需要依靠花朵。有一些植物是自花传粉，而有一些植物则需要小动物们的帮忙才能完成。这些花都有自己的小心机——内部有一个小小的长得像篮子形状的蜜腺能产生花蜜，花蜜甜甜的味道能吸引小动物，小动物来吸食花蜜，身上就会粘上花粉，等小动物到另一朵花上吸食花蜜时，就把花粉带到另一朵花上面去。这些传播花粉的“使者”大都喜欢白天活动，但也有“夜行者”，比如夜蛾和蝙蝠。有的植物用强烈的气味引诱夜行动物，有的植物则是让自己浅色的花朵发光把动物吸引过来。
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节约水资源

对于大部分植物来讲，沙漠是一个难以生存的地方，因为那里气候炎热，雨水非常少，还经常刮大风。在沙漠里生长的植物会尽力不让它体内的水分蒸发。植物减少水分蒸发的一种方法是让自己的花只在夜间开放。因为沙漠动物更喜欢在太阳下山之后活动，夜晚是吸引授粉者的最佳时间。沙漠花朵的典型授粉者是“夜间工作专家”蝙蝠。
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花儿的暗示
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达尔文先生的“远见”

一百多年前，一位花商给他的朋友寄了一个包裹。包裹里是一盆来自马达加斯加的大白花。每一朵花的蜜腺里面藏着很多花蜜。可蜜腺上方的花柱又细又长，究竟是什么样的动物能够吸到它的花蜜呢？

白花香味浓郁，香气只在夜间散发。解开谜题的人叫查尔斯·达尔文。他的结论是，花的授粉者应该是一种人类没见过的动物，它带着一根又长又细的“吸管”来吸花蜜。达尔文认为应该是一种夜蛾，它长着长长的口器，这个口器甚至比我们现在读的这本书还要长。其他植物学家嘲笑达尔文——没有这样的飞蛾，无论是黑夜或者白天都没有。

在达尔文去世之后，他的结论才得到了学界的肯定。科学家们找到了口器长超过30厘米的天蛾，又花了很长时间才肯定了天蛾和花的关系。也难怪人们从没发现长得这么大的蛾，因为它只在黑暗中飞行，然后悄悄地去采花蜜。直到20世纪90年代，在马达加斯加，夜间侦察摄像机才捕捉到它的画面：一只巨型的天蛾先站在大彗星兰的花上闻了一下，当它确定这是一朵真花的时候，它飞了起来，打开它卷起来的超大型的口器，然后伸进大彗星兰的花柱。就这样，天蛾粘到了大彗星兰的花粉，接着它带着花粉朝下一朵花飞去。
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睡眠

人类和其他动物每天都会有一部分时间在睡觉。人在工作的时候、吃饭的时候、做其他活动的时候，都可能感到疲倦，有的时候，可能不分场合就进入睡眠状态。虽然睡眠研究员也无法确切地知道睡眠的最终原因是什么，但人们通常认为通过睡眠，身体会变得更健康、更强壮，然后人的大脑会更加深刻地记住白天做过的新事情和学到的新本领。通过睡眠，人甚至还能突然想出难题的解决办法。生病的人睡觉的时间比健康的人要多，因为通过睡觉，身体会康复得更快。你知道多少与睡眠相关的知识呢？

[image: ]


生日派对结束之后

想象一下，你回家站在一个房间门前，这个房间里刚刚举办过一场隆重的生日派对——是那种庆祝活动搞得有些疯狂的派对。桌上撒着一些蛋糕和吃了一半的糖果，地上也有一堆蛋糕和糖果；生日派对的寿星把礼物盒的包装纸撕得满地都是；新玩具统统试用过了，客人们还玩了旧玩具，他们把玩具统统乱扔在房间里——是尽一切努力使劲地乱扔。当你试图捡起一块新的乐高系列的积木时，手碰到的是一块啃了一半的饼干。你想找一个杯子喝一口水，可房间里没有一个干净的餐具，所有杯子都被弄脏了。你的脑子是不是感觉要“炸”了？

人在严重疲劳时，大脑里也是一片混乱。这时，人就需要好好睡一觉了。睡眠能帮助大脑做清洁工作。在夜里，大脑会梳理一下当天的活动和学习到的东西，将重要的事情储存在一个安排好的空间，接着把不必要的甚至是“垃圾”从大脑中清除。百思不得其解的问题也可以解决。睡眠中，大脑会“冲洗”清醒时堆积的东西，就像刷牙的时候从嘴里把污垢冲洗掉一样。

睡了一个好觉之后，大脑中的“生日派对房间”已经被打扫干净——新的“乐高”和旧的“乐高”已经放在了一起，这样它们就能轻松地组合成一个更大的作品；新“玩具”已经从包装纸中拿出来，包装纸也已经被扔掉……清醒的头脑开始学习新的东西，继而疲劳又占据了大部分的大脑，于是大脑又有更多新的事情需要整理了。
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夜晚是睡眠的时间

小月龄婴儿的睡眠时间比较长，白天、晚上大部分时间都在睡觉，而成年人通常只在晚上睡觉。当然，所有人都可以打个瞌睡，尤其是小孩和老人。孩子比成年人需要更多的睡眠，以更好地发育。睡眠方式也与家里人如何一起睡觉有关。生活在一起的人同时睡醒这很重要。

人类夜里睡觉，白天工作。而人类的视力在日光下最好，眼睛是人的重要感觉器官（人类没有像洞螈和蝙蝠那种特殊本领），黑暗中闭眼没有太多损失——四周环境不会飞来很多信息。

有些大人在晚上上班，如随时可能需要行动的消防员和护士。这类工作岗位是需要有人二十四小时值班的。夜晚值班岗位的工作人员必须在白天睡一个好觉，保证充足的睡眠。

若你的某个朋友去遥远的国家旅行，可能会有个奇怪的现象。打个比方，芬兰是早上的时候，美国加利福尼亚州则是晚上。这就是时差。如果你想打电话给你的朋友，你需要了解一下他那边的时间，也许那里正处在夜晚，他正在睡觉。
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沉睡

脑是人体极为重要的组成部分。脑位于颅腔内，是人体的控制器，运动、思维、全身知觉等都由脑来管，比如说话、跑步、吃饭，当然还包括睡觉。

脑不停地工作。不过人在睡觉的时候，脑的工作方式会改变。它不需要接收四周环境的信息，尤其是从眼睛那里（因为眼睛已经闭上了）。睡眠当中的人不会有目的地去想什么。夜晚是脑自己的时间。


作息规律和人的生物钟[image: ]



在作息规律的时候
 ，人会保持乐观和清醒，行动敏捷。

每天同样的时间：

- 上床睡觉；

- 起床；

- 吃东西。


生物钟会提醒你
 吃饭时间和玩耍时间。

- 它“住”在身体里面；

- 对白天和黑夜有不同反应；

- 每一个人的生物钟是不一样的，有的人早上精神抖擞，晚上哈欠连天，有的人则相反。
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关于夜先生的故事

在一个印第安部落，人们相信睡觉是由夜先生主管的。

他们说夜先生是一个四五岁小孩身高的小个子男人，还会隐身术。

夜先生的工作就是让人睡觉。当夜幕降临的时候，他会跑到发困的人那里转悠。他让人们按照年龄由小到大的顺序睡觉：先是小孩，然后是中年人和老人。

谁都无法抵抗夜先生眼睛的凝视。如果有谁已经爬上床等待夜先生的话，夜先生会一直盯着那人看，而且还会用一个软绵绵的像枕头那样的东西碰一下那人的脑袋。传说，当夜先生碰你的脑袋的时候，你应该许一个愿，因为夜先生不仅仅给你睡梦，还会祝你长命百岁。
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休息

爷爷躺在沙发上，身上盖着报纸，看起来好像睡着了。但是当奶奶和你的话题转移到吃点心的时候，爷爷会马上睁开眼睛站起来，这种状态叫作休息。狗也会这样休息，把眼睛闭起来，看似对周边环境不理不睬的——好像睡着了。不过，一旦有什么让它感兴趣的事情发生了，它就会立刻爬起来。这种状态不是真正的睡眠。动物真正睡觉的时候，外界信息是不会传送到脑那里的。

狗等其他动物的睡眠与人类相似，有休息、深睡眠、浅睡眠和失眠。有的动物睡眠时间很短，有的很长。

很多野生动物会时时刻刻提防捕食者，以防捕食者趁它们进入甜美梦乡时攻击它们。斑马可以长时间不睡觉，而把一天的时间花费在咀嚼干草上面。斑马还必须时刻准备着躲避狮子的追杀，所以斑马是站着睡觉的。斑马们轮班睡觉，一旦危险来临，它们会立刻从睡梦中醒来。而大型肉食动物的睡眠时间很长，因为它们不担心被攻击。
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自然界中的“睡神”

树懒是地球上最爱睡觉的动物之一。动物园里的树懒几乎整天都在睡觉，每天早上或者晚上只醒来几个小时。生活在热带雨林里的野生树懒每天大概会睡十个小时。不过与小棕蝠相比，树懒还是勤快的小家伙，小棕蝠白天和黑夜几乎都在睡觉，只在黄昏和黎明的时候爬起来捕捉昆虫。起床的大部分时间，它会清洁自己的翅膀——为了让自己飞得更快，它会把自己的毛和翅膀整理干净。

睡鼠是一种灰色的小型哺乳动物，它们在中欧和南欧过着幸福的生活。它们的吃饭和其他活动时间加起来最多四个小时，其余时间都在睡觉。睡鼠还有冬眠习惯，从每年十月睡到次年五月，整整八个月！

许多大型草食动物，比如长颈鹿和大象，每天需要很多时间来咀嚼食物，它们每天只睡几个小时。另外，它们群体中至少一半一天中是一直保持站立姿势的，以便在野兽攻击时及时通知同伴并逃跑。
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蚯蚓需要睡觉吗？

科学家认为所有拥有神经系统的动物都需要休息。但是蚯蚓会钻入泥土，所以我们看不到蚯蚓休息的样子，它是闭着眼睛睡还是睁着眼睛睡？它是躺着睡吗？蚯蚓的眼睛完全退化消失了，但有一定的感光能力，它是无脊椎动物，所以只能躺着休息喽！
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从打瞌睡到深睡

各种动物每天的睡眠时间
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雪被子下面的秘密

在寒冷的冬天，很多野生动物会冬眠。例如极北蝰，不能保持体温相对稳定，在冬天里生存有些困难。所以极北蝰在冬天到来时就不外出了，而是待在窝里，进入冬眠状态。刺猬、青蛙和蜥蜴，同样不能自己调节体温，也会冬眠。

熊会冬眠是因为它在冬天的时候找不到足够的食物。熊有时候也会在又深又软的雪堆里笨重地活动，不过它更喜欢窝在窝里。獾虽然没有熊那么笨重的身体，但也懒懒的，它们觉得过冬最好的方式是睡觉。

动物冬眠时，大脑的工作方式与平时睡觉时截然不同，没有浅睡、熟睡、起床等环节。冬眠的动物什么都不做，所以能量就不会被很快消耗掉。冬去春来，它们才会伸伸懒腰出来活动。
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树木会睡觉吗？

植物没有大脑，所以它们不需要像动物那样为了“整理”大脑而睡觉，它们也没有嘴巴，不能直接从外界摄取食物。绿色植物需要阳光给自己“做饭”，这个过程就是光合作用。叶绿体是植物们的“小厨房”，它里面含有叶绿素，植物就在“小厨房”里利用阳光把水和二氧化碳制成有机质并释放出氧气。从这个意义上讲，绿色植物白天活动，晚上休眠。

植物不需要睡觉，它们在需要的时候在黑暗中活动。一些奇妙的植物只会在夜幕降临以后开花。虽然植物没有大脑，但它们也有生物钟来调节新陈代谢（生长和营养）。植物可以预测它们在白天会消耗多少能量，提前在夜间把“小厨房”“整理”好，以在太阳升起时运转。
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人类的床

人一般是躺着睡觉的，而且大脑会命令睡眠中的人放松肌肉。现在，人一般选择在床上睡觉，床上有床垫、床单、柔软的枕头和被子。但在很久很久以前，那会儿没有床垫，人们是在床上铺稻草或直接在铺着稻草的地上睡觉。古埃及人用的枕头是木头做的，硬硬的。现在，有些国家的人依然喜欢用木制的枕头，尤其是热带国家。

有些人喜欢睡用海绵和弹簧做的软软的床垫。而有些人喜欢直接睡在比较硬的床上。非洲的马赛人依然过着传统的游牧生活，他们把动物皮做成床，然后在床上铺一堆干草。干草很容易清理和替换，他们每两个星期换一次干草，一旦部落需要搬迁，动物皮毛也能很方便地搬走。

还有一种很特别的床，那就是吊床，多出现在帆船上：因为船会摇晃，普通的床放在船上会滑来滑去，所以吊床是最好的选择。吊床还可以绑在院子里的两棵树上，尤其是夏天，可以把它当作一个打盹的地方。保持传统生活方式的委内瑞拉的一些少数民族也喜欢躺在吊床上睡觉。
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睡眠习惯

世界上不同的地区、不同的家庭有不同的睡觉习惯。一般来讲，在一个家里，爸爸妈妈睡在一个房间里，小朋友睡在一个房间里面或者和兄弟姐妹一起睡。

成年人每晚睡约8个小时，通常是一觉睡到大天亮的。在还没有电灯的时代，人们比现在更早睡觉，不过他们不会睡得太多。

许多地区的人还有睡午觉的习惯，如地中海沿岸的西班牙和意大利，特别是在夏天，正午的太阳火辣辣的，这导致人乏力，对做什么事情都没有兴趣，所以人们在中午会小睡一下。午睡的时候所有的商店和餐馆都会关门，因为老板和顾客都会回去睡觉。

睡眠可以以各种方式安排。最重要的是在一起的人有差不多的睡眠习惯。比如喜欢熬夜而白天睡觉的人，就不能和晚上按时睡觉的人一起，会互相影响。你去一个喜欢睡午觉的国家旅行的话，你得学着习惯人家的生活方式，要不然估计你会去敲已经关闭的商店大门了。

我们一定要按时作息，养成健康的生活习惯。
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如果睡不着怎么办？

有时候爸妈叫你睡觉，但你就是不想闭上眼睛，而且躺在床上翻来覆去的，各种睡觉姿势都不合适。这可能和你睡觉之前的活动有关。最舒适的睡眠条件是安静的环境和令人愉快又熟悉的晚间活动。兴奋的游戏、体育活动和冒险的事情最好在白天的时候进行。

晚上的时间是给更轻松的活动预留的，例如，和大人一起看本书或观看一个熟悉的、悠闲的儿童节目。因为令人兴奋的故事和节目可能会在脑海中打转，让你难以入睡。每天晚上在相同的时间段做相同的事情，例如规定一个时间你先洗漱，告诉你的身体你现在要准备睡觉了，然后蜷缩在自己的床上，抱住一个陪你睡觉的玩偶，读或听一个适合晚上的小故事。当灯一关，把眼睛闭上，然后做个美梦吧！

如果白天发生的事情让你在晚上还在思考或不开心的话，最好和其他人讲一讲，比如在吃晚饭的时候。平静的心情会让你更容易睡着。牛奶中有一种成分能让人更容易入睡，所以晚上不论是大人还是小孩喝一杯牛奶都是不错的选择。小婴儿就经常是喝完奶睡着的。最后，让我们深呼吸，想一想美好、轻松的事情。祝你有个甜美的梦！
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梦

睡着了之后，你应该并不知道自己睡着了。有时醒来之后，你会有种奇怪的感觉，但是又不知道这是为什么。而有时当你睡醒，你会非常清楚地知道什么让你笑过或哭过。在睡觉的时候，我们通常会做梦。梦是什么呢？

梦之国的故事

古希腊有很多关于夜晚的传说，一起来看一看梦之国吧！

据说尼克斯是黑夜女神，她是许普诺斯的母亲。

厄瑞玻斯是黑夜男神，他是许普诺斯的父亲。

许普诺斯是睡神，他住在舒适漂亮的山洞里，三千梦神时常会去他那里做客。

勒忒是一条遗忘河。

[image: ]


三千梦神是所有梦的化身，能预测所有的梦。这些梦有的会成真，有的则会化为泡影。三千梦神有两扇大门，从雕琢光亮的象牙门出来的为泡影之梦，从磨光的牛角门出来的则是能成真之梦！

睡眠的阶段

睡眠不是一个始终如一的状态，它不仅有深浅程度的差别，还有本质完全不同的两种状态——非快速眼动睡眠和快速眼动睡眠。一夜中这两种状态交替出现，但非快速眼动睡眠总是先出现。非快速眼动睡眠的深睡期也就是人睡眠最熟的时候，很难被叫醒，一般也不会变换睡姿或做什么梦。

在这之后人的睡眠会变浅，进入快速眼动期，人会有翻身动作，也很容易惊醒。这个时段容易做梦。如果人在这期间醒来或很快在这之后醒来，他可能会记得在梦里发生的事情，那是一些与白天经历不同的事。

[image: ]


梦是什么？

有时候，我们睡醒之后还会记得梦里的内容，这些事情有时完全不合常理。梦里的你在后院骑自行车，自行车的轮胎开始膨胀，接着自行车飞到了天上，然后又飞入了丛林，那里住着你的表兄弟，你们和森林动物在一起玩捉迷藏。

梦里也会发生一些合常理的事情。前些天发生的事也许会进入梦中，有时你还会在梦中解决问题。梦有时就像一个练习场，让你安全地面对新的甚至是可怕的事情，习惯新的环境。人不能把所有的梦都记清楚，但是醒来之后你对梦的残留会有某种奇怪的感觉。

人们认为，梦里的虚幻事物与真实事物的混合是大脑“大扫除”的结果。当神经系统将学过的东西从临时仓库转移到更好的记忆地点时，会发生各种怪事。
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趴在胸口的小熊

梦是不可控制的，做梦的时候人一般不知道自己在做梦。有时一些反常的事情，比如一场奇怪的狂欢，一股强烈的咖啡香味，或者把一个枕头压在胸前，都可能让你进入梦乡。睡觉的时候，枕头压在胸口可能会让你感觉像有一只小熊趴在你的胸口，咖啡的香味可能会让你梦到你的外婆家，而且可能还会听到神奇的鸟叫声。人在做梦的时候，大脑还会对周边环境做出各种解释。
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吃掉噩梦的梦貘

有的梦很可怕，那样的梦叫作噩梦。人会做噩梦有可能是之前遇到了可怕的事情：看了恐怖电影或太刺激的书。所以我们在睡前最好不要看有恐怖情节的节目或书籍。我们从噩梦中醒来，身体会感到难受，但噩梦不是真的，不要害怕哟。

日本有一个关于抵抗噩梦的传说，传说的主人公是一种叫梦貘的奇幻生物。

如果你在半夜被噩梦惊醒，你只要抱住枕头喊几声梦貘，它就会很快跑到你的身边，把噩梦吞掉。噩梦是梦貘的美食。它肚子里的噩梦不会再跑出来吓你了。

有些人怕黑，也许是由于在黑暗中看不见东西，就会幻想出很多怪物。黑暗中，你自己的东西还是原来的样子，没什么可怕的。熟悉的环境不会在黑暗中改变，它只是和你一起睡觉了。
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梦中“旅行”

人躺在床上睡觉时，通常身体不会有很大的动作，只会偶尔翻身几次。因为在睡眠中，肌肉放松，肌肉紧张减退。不过，有一些人在睡梦中会无意识地起床行走，或者从事某些活动，但醒来却对这些事情一无所知，这就是梦游。

大脑本应该阻止睡眠者的肌肉活动，但是大脑的一小部分忘记了它的职责。梦游的真正问题是，梦游者会撞到家具，伤到自己，或者碰撞时发出的响声把其他家庭成员吓醒。

别去叫醒梦游的人，因为沉睡中的人突然被叫醒的话，会受到惊吓。应该悄悄地陪梦游者回到自己的床上，让他躺在床上继续做他的梦。
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晚上的叽里咕噜

在睡梦中，通常人们也不会说话，但是有时大脑会工作失职，语言中枢有时还会活动，这时人就会有说话的表现，这就是说梦话。

人说梦话通常没头没尾，甚至没有完整的词，只是发出叽里咕噜的声音。有时还会发出笑声或者唱歌。
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动物会做梦吗？

以前人们不是太肯定动物是否会做梦，因为动物不会说话，不会告诉人们发生了什么。不过科学家在跟踪了动物的睡眠之后，发现动物也会做梦，比如猫咪会梦见它在追老鼠。猫咪也有快速眼动睡眠阶段，四条腿会颤抖，下巴也会动。

哺乳动物的快速眼动睡眠阶段和人类是一样的。科学家研究发现，负鼠和食蚁兽做梦最多，而海豚做梦最少。人类做梦的概率属于哺乳动物中的中等水平。
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当大脑的一半睡着了

有些动物在睡觉时，它的大脑有一半仍在工作。比如生活在水中的哺乳动物海豚、鲸和海象等，它们会用一半的大脑睡觉，用另一半的大脑调动身体去水面呼吸。不过一个半睡半醒的大脑无法处理快速眼动睡眠时的整理工作，这也就是为什么它们没有时间做梦。

小鸟也会半睡半醒。小鸟睡觉时可以一只眼睁着一只眼闭着，这样它就能及时发觉危险了。
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睡觉时间到了

澳大利亚的原住民有个传说，世界是在睡眠中被创造出来的。

到睡觉时间了，大家一起呼呼呼……
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在澳大利亚，传说，最初的地球平坦而空旷。法力无边的神灵们从地底下出来，变成了各种模样——凤头鹦鹉、蛇和袋鼠……后来，在沙漠中央又冒出了一个巨大的乌鲁鲁，这是一个神奇的岩石山丘。世界上的一切都源于一首歌。
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在睡梦中，人们看到了神灵们歌声里世界的模样。神灵们知道人类怎样才能幸福安康地生活。他们用自己的知识编织出各种自然的东西，然后教给第一批人类生活的本领。
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你有自己的秘密花园吗？想象一下，海边巨大岩石上的孔洞，森林里巨大的松树之间的苔藓和清澈溪流，这都是多么美妙的地方呀！闭上双眼，进入梦乡，看看你能探寻到多少秘密。
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