
手机充电太慢？
到底是什么原因？
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生 活

我们都知道充电器则
由充电头和数据线组成，手机的充电
速度跟充电器有着密不可分的关系，
手机的充电速度到底是取决于充电
头还是数据线呢？

① 充 电 速 度 和 充 电 头 有 啥 关
系？

在给手机充电时，充电头决定了
电压和电流的大小。正规的充电头
上都标注有电压电流输出参数。

举个非常简单的例子，你的手机
是 支 持 5V/2.4A，也 就 是 12W 充 电
的。如果充电头坏了，你换一个 5V/
1A，也 就 是 5W 的 充 电 头 给 手 机 充
电，充电速度自然就会慢很多。

② 数据线会影响充电速度吗？
数据线负责将手机和充电头连

起来，主要负责电流传输，因此也会
影响充电速度。

打个比方，手机的电量就相当于
一个水桶，充电头是一个水龙头，数
据线是一条水管，要给手机充满电就
相当于要给这个水桶装满水。

目前市面上接口的线一般可以
传输的电流为 2A，不过也有一些没
有信号芯线的充电线，只可充电无法

传 输 数 据 ，支
持 传 输 的 电 流 只 有
500mA，在选择时需要注意。

此外，数据线的长短对充电速度
也有一定的影响，数据线越短充电速
度会越快。一般手机标配的数据线
都是 1 米的。不过，我们在不同的使
用场景也可以匹配不同长度的数据
线。比如用充电宝给手机充电，建议
选择短线，拿在手里无需线太长，充
电速度也更快。

当然，如果想躺在床上或者沙发
上边玩手机边充电，不是特别着急，
无需过多考虑充电时长的，可以选择
1.5米或 2米的数据线，使用起来也更
方便。

最后再总结一下，只有充电头和
数据线都选对了，才可以达到最快的
充电速度。

当然了，除了上面提到的这些，
充电头和数据线的质量对充电速度
也是有影响的。建议大家尽量选择
原装或者大品牌，质量有保障。

3 月 8 日，工信部批复同
意中国联通开通 eSIM 穿戴设
备独立号码全国服务试验。3
月 29日，中国联通正式宣布将
eSIM 可穿戴设备独立号码业
务从试点拓展至全国，这一公
告引发了网友的热议。什么
是 eSIM？它有哪些优势？它
会给我们的生活带来哪些改
变？人民网科普中国就此采
访了中国移动前员工、电信行
业著名专家宁宇。

宁宇表示，简单来说，eS⁃
IM 就是电子化的 SIM 卡。普
通的 SIM 卡是有实体芯片的，
而 eSIM 只是一个数据文件，
需要通过网络下载到移动终
端。有了 eSIM，各种电子产品
就 可 以 接 拨 电 话 、连 接 上 网
等，在功能上和普通 SIM 卡一

样。
但 eSIM 卡具备许多普通

SIM卡没有的优点。宁宇解释
称，eSIM卡的优点主要体现在
不占据电子设备的体积空间、
可提高电子设备防水级别、无
需更换实体卡等方面。

宁宇说道，虽然现在 SIM
卡的体积已经很小了，但是在
手机等设备越来越轻薄的趋
势下，SIM 卡槽仍然会制约手
机或可穿戴设备的外形设计
和电池容量，而 eSIM 的出现
就能够解决 SIM 卡槽占用设
备大量体积空间的问题。其
次，目前使用的 SIM 卡槽会影
响 手 机 的 防 水 性 能 ，而 eSIM
集成在手机内部，不需要在设
备机身上开卡槽，这可以提高
手机的防水等级。宁宇还提
到，使用 eSIM，用户如果想要
更换运营商，无需再到营业厅
办理，动动手指在网上就能申
请；而且因为用户无需使用实
体 SIM 卡，对于运营商来说，
也能省下一笔开支。

宁宇表示，eSIM技术目前
已经应用在可穿戴设备、平板
设备以及智能音箱等设备上，
有 eSIM 功能的设备都可以使
用。针对手机，目前仅有部分
手机支持 eSIM 功能，如果想
在手机上使用 eSIM，需要先查
看自己的手机是否支持该功
能。

据人民网

不占空间还可提高防水级别?

eSIM 能带来哪些惊喜？

据《人民日报》

1、白天多晒太阳

充足的光照，能够弥补晚上看电
子设备造成的睡眠质量下降的问题。

2、增加有氧运动

建 议 每 周 有 氧 运
动 至 少 4 次 ，

每次

连续 30-40分钟。能明显改善睡眠障
碍人群的抑郁等症状，也可有效改善
超重和肥胖人群的慢性失眠。

3、控制电视等智能设备使用时间

尽量在睡觉前 30-60 分钟，停止
使用所有智能设备。有条件的还可以
在观看时选择防蓝光眼镜。

因此在睡觉之前一定要减少使用
电子设备才能保证良好充足的睡眠。

据新华网

看电视时的这个习惯
可能正在 你的睡眠！

每当周末或晚饭后倒在沙发或床上看会儿电影或电视，想必是大多数人最惬意的时光
可是很多人看着看着就不知不觉睡着了，甚至已经成为了习惯。

近日有媒体报道，美国约翰斯·霍普金斯大学医学部研究睡眠科学的雷切尔·萨拉斯教
授称，“一边享受从电视放出的光和声音一边睡的话，有可能会形成睡眠障碍”。

萨拉斯称，“电影等的声音是不可预测的，有放松效果的声音音量和音程都很稳定。睡
眠时不可预测的声音进入耳朵的话，能引起觉醒，妨碍睡眠”。

电视器或智能手机放出的蓝光有可能妨碍睡眠，因为闭着眼身体也能感知到光，一边盯
着电视的光一边睡觉的话，会对睡眠造成不好的影响。

消息一出，引起了很多人的关注。为什么电视等设备会引起睡眠障碍？对人体的危害
有多大？又该如何避免和缓解呢？今天就给大家好好讲讲！

当电视、智能手机、平板电脑
等电子设备运行时，会发射出一种
严重影响睡眠质量的蓝光，而蓝色
光谱中的光，可以抑制褪黑激素的
产生。

褪黑激素是由哺乳动物的松
果体产生的一种胺类激素，它能缩
短睡前的觉醒时间和入睡时间，改
善睡眠质量，延长深度睡眠，让人

不 会 容 易 惊 醒 ，
还 有 较 强 的 调

整 时 差 的 功
能。

褪黑激素降低，会让人减少困
倦感，难以睡眠。此外，智能设备
使用过程中声音也可能会导致刺
激，会使人更加难以入睡。

因此，在入睡前使用有光线和
声音的电视等科技产品，会

严重降低睡眠质量。

看电视等数字设备的时间
越久，就越难入睡，越会影响第
二天正常的工作和生活。睡眠
障碍还是抑郁、肥胖、心血管疾
病及中风的诱发因素。

研究显示，患有睡眠障碍的
男性与睡眠良好的人群相比，发
生心脏病的概率要高 2 倍，卒中
率高 4 倍。此外，睡眠形态紊乱
对人体的新陈代谢、免疫系统和
荷尔蒙水平有“长远影响”。睡
眠时间短会引起体内压力激素
皮质醇增加，导致血压升高、交
感神经亢奋、增加体内出现炎症
的风险。

1、吃得多，会变胖

长期睡眠不足会使瘦素水平降
低，饥饿素水平升高，让饥饿感更强
烈，也会容易促使人变得更胖。

2、情绪暴躁，影响判断力

长期睡眠不足的人在判断力和冲
动控制方面，会出现更多认知能力问
题。此外，由于激素波动，女性也比男
性更易失眠。

3、皮肤变差

睡不好还有一个最直观的体现
——会让皮肤变差。

4、容易生病

睡眠障碍会使免疫系统运转失
调。如果睡眠时间少于 7 小时，患感
冒的可能性也会是其他人的 3 倍，同
时也是肥胖、糖尿病、心血管疾病、肿
瘤和抑郁症的诱发因素。

看电视等会引起睡眠障碍？ 睡眠障碍有

哪些危害？

睡眠太差还会有哪些影响？

如何缓解睡眠障碍？

“谋杀”


