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年轻人为何沉迷“贴标签”

趣知

充电快慢取决于
充电线还是充电头

健康

4月17日01时36分，经过约5.5小时的出舱
活动，神舟二十一号乘组航天员张陆、武飞、张洪
章密切协同，在空间站机械臂和地面科研人员的
配合支持下，圆满完成空间碎片防护装置安装、
舱外设备设施巡检等任务。

来源：新华社

近期，一款名为SBTI的人格测
试在微信朋友圈、抖音等社交平台
快速走红，成为年轻人茶余饭后的
新型社交话题。SBTI 全称“Silly
Big Personality Test”，直译过来就
是“傻乎乎的大人格测试”，其玩法
复制MBTI测试的框架。其实，这
只是网友自创的纯娱乐恶搞人格测
试，并不是专业心理学工具。人类
对各类人格测试始终抱有浓厚兴
趣，核心源于多重底层心理动机。

人天生拥有认识自我、确认
“我是谁”的深层需求 清晰的身份
认同始终与个体的心理健康、生活
满意度密切相关。然而，在日常生
活中，人们往往只能模糊地感知自
己的性格倾向，比如知道自己“有
时喜欢热闹，有时又渴望独处”，却
难以用准确的语言描述这种矛
盾。人格测试将复杂的人格特质
转化为相对标准化的维度（如内外

向、理性-感性等），并通过具体的
提问，引导个体反思自己的行为偏
好。当结果把个体分入某个类别
时，个体由此获得一种“原来我是
这样”的顿悟感。

人渴望通过测试标签寻找同
类 人是社会性动物，确认自己并
非异类是心理安全感的重要来
源。在现实生活中，找到一个真正
理解自己的群体，往往需要长时间
的相处与试探，而人格测试提供了
一种低成本的“同类标记”。即使
这种分类是粗略的，它也能有效缓
解“我是不是很奇怪”的孤独感，让
人在多元而松散的社会结构中找
到一种象征性的归属，进而获得心
理上的踏实与认同。

人格测试中笼统、模糊的描述
容易让人产生“精准戳中自己”的错
觉 巴纳姆效应指出，人们倾向于认
为那些适用于大多数人的、普遍性

的人格描述是专门为自己量身定做
的。许多流行的人格测试（尤其是
星座性格、色彩性格等趣味性测试）
正是巧妙地利用了这一点。这些描
述几乎适用于所有人，几乎没有哪
一条是真正独特的。然而，当个体
读到这些文字时，大脑会自动忽略
那些不完全吻合的部分，同时强化
那些看似吻合的部分，并迅速从记
忆中提取相关的个人经历来“证实”
描述的正确性。正是这种“被戳中”
的满足感，让人们乐此不疲地反复
完成不同的人格测试，甚至主动将
结果分享给朋友，期待获得对方“真
的很准”的认同。

人们倾向于用简单标签简化
对自己与他人的认知，从而降低社
交成本 现实世界的人际关系和自
我判断极为复杂，每个人的性格、
情绪、行为都会随情境和时间不断
变化，很难用一套固定的框架完全

捕捉。人格测试恰好提供了这样
一套现成的分类工具。在认知他
人时，只要知道对方是“某型性
格”，你就不自觉地预期他会如何
去做，这虽然难免带有刻板印象的
风险，但在初次接触或需要快速判
断的场合，这样的标签可以节省大
量观察、推断和试错的时间。

尽管SBTI是纯娱乐性质的恶
搞测试，但它的流行依然具有积极
的心理意义：它以戏谑、恶搞的方
式，让年轻人得以释放内卷、疲惫、
社交焦虑等负面情绪，用幽默化解
生活压力，实现低成本的情绪宣
泄。同时，它作为一种轻松的社交
货币，能帮助年轻人快速开启话
题，拉近人际距离，缓解社交尴尬，
构建简单的情感联结，也通过自
嘲，实现了自我定义的心理自主，
彰显了独立的自我意识。

来源：科普中国

充电快不快，不是头或线单
独说了算，而是由“充电头、充电
线、手机”共同决定。这其中存
在着木桶效应，充电速度被这三
者中最弱一环卡着上限。

充电头是“水泵”，决定供电
天花板。它负责将220V交流电
转为手机能用的直流电。支持
快充的头能动态调配电压和电
流，把水压拉满。但水必须通过

“水管”（充电线）输送。普通线
内部铜芯细、电阻大，过强过大
的电流不仅造成发热还容易烧
毁。因此，很多高功率快充线头
里会特意藏一颗 E-Marker 芯
片。它相当于通行证，没它确认
安全，系统绝不敢火力全开。

这里最核心的其实是手机，
它才是掌控全局的“大老板”。
插电瞬间，手机电源管理芯片会
和充电头疯狂“对暗号”（即验证
快充协议）。只有握手成功且查
验线材达标，才会允许大功率注
入。不仅如此，手机还会动态

“踩油门”：低电量时全速灌水，
快充满时果断切成涓流慢充来
保护电池寿命。

所以，想体验满血快充，务
必凑齐协议匹配的“快充头+特
制线+兼容手机”。下次如果充
电速度没达到预期，别急着让充
电头背锅，不妨先查查那根平时
最容易被忽视的数据线，看看它
是不是成了隐藏的“限速器”。

来源：中科院物理所

护眼吃蓝莓，选小不选大
蓝莓中的花青素能直接作

用于眼底，对经常用眼的人来
说，可有效缓解眼干、眼胀，减
轻眼部炎症，还能改善夜间视
力与暗适应能力。作为一种青
蓝色的天然色素，花青素通常
存在于植物颜色深的部位。而
蓝莓，表皮颜色深，果肉呈青白
色，其花青素主要分布在果皮
里。但是，蓝莓并非越大越好，
只是市场需求带动了大果品种
的普及。我们可以做个直观对
比：同等重量下，假设小蓝莓果
径 10 毫米、大蓝莓果径 20 毫

米，1颗大蓝莓约等于8颗小蓝
莓，但在果皮的表面积上，大蓝
莓果皮的表面积却只有小蓝莓
的一半。也就是说，同样重量
的蓝莓，小蓝莓数量更多，我们
吃到的果皮面积更大，花青素
积累自然也就更多。

花青素虽然是一种优质的
抗氧化物质，可保护人体免受自
由基侵害，但过量摄入会妨碍身
体对矿物质的吸收。因此，贫
血、缺锌人群不宜多吃，肠胃功
能较弱者，需控制单次食用量。

来源：《科普时报》

解惑

睡前吃碳水
能快速入睡？

湿巾里面是什么水

辟谣

很多人认为，如果失眠了、睡不
好，睡前多吃像米饭、馒头、甜食等
碳水能够快速入睡，睡得更踏实，甚
至能一觉睡到天亮，治好失眠。这
种说法过于片面。碳水化合物对睡
眠的影响比较复杂，并不是所有碳
水都能让人睡得更好。

高血糖指数碳水（如白面包、甜
点、精制糖类等）进入人体后会使血
糖迅速上升，随后胰岛素大量分泌
导致血糖快速下降，这种血糖波动
可能引发焦虑、饥饿感，影响睡眠稳
定性，导致深度睡眠减少、夜间醒来
次数增加，尤其对代谢异常或糖尿
病前期人群影响更明显。低血糖指
数碳水（如燕麦、全谷物、糙米）消化
吸收缓慢，能维持稳定血糖水平，避
免夜间因低血糖或胰岛素波动被唤
醒，有助于延长深度睡眠，提升睡眠
质量。总之，睡前适量摄入优质碳
水可能对部分人有助眠作用，但需
注意食物选择和摄入量。若长期失
眠，建议及时咨询医生。

来源：科学辟谣

神二十一乘组完成第三次出舱

图吧

湿巾里的水不是普通的自
来水，而是经过特殊净化处理
的纯化水，其主要目的是灭
菌。常见类型包括 RO 纯水
（反渗透处理）和 EDI 纯水（深
度离子净化）。通过反渗透处
理的RO纯水能有效去除水中
的矿物质、细菌和病毒，EDI纯

水的纯度通常比 RO 纯水更
高。如果直接使用普通水，水
中的矿物质、离子和微生物会
与湿巾中的其他成分发生反
应，不仅会影响产品的功效，还
容易导致湿巾在保质期内滋生
细菌，甚至长出霉斑。

来源：数字北京科学中心


