
5月13日2时09分，我
国在西昌卫星发射中心使
用长征三号丙运载火箭，
成功将通信技术试验卫星
十九号发射升空，卫星顺
利进入预定轨道，发射任
务获得圆满成功。通信技
术试验卫星十九号主要用
于开展多频段、高速率卫
星通信技术验证。

来源：新华社
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图吧

这些习惯正悄悄“偷走”你的记忆力

解惑

趣知

提醒

通信技术试验卫星十九号成功发射

健康

钥匙放哪儿，一转身就给忘
了；想要说什么，话到嘴边却想不
起来……你有没有过这样的感
觉？很多人认为是年龄在作祟，却
不知道，日常生活里的一些行为习
惯正在悄悄“偷走”你的记忆力。

多任务并行：大脑记忆“切片
式崩塌”

不少人一边听故事、一边回微
信、一边做PPT，以为这种多任务并
行的方式是高效率、大脑聪明的表
现，其实，大脑根本没你想象得那么
能干。人类天生就是“单任务物
种”，所谓的“多任务”，本质上是频
繁地在不同任务之间切换，而每一
次切换，都会让大脑付出高昂的代
价——注意力被打断，记忆轨迹中
断。长期习惯多任务的人，表现出
更高的“切换成本”——不仅在多任
务状态下容易出错，甚至在单独执
行一项任务时，注意力持续时间和
工作记忆能力也比一般人更差。

过度依赖导航：大脑“认路功
能”退化

导航软件无疑让出行变得更
轻松，但与此同时，大脑的空间记

忆系统也在被悄悄“废掉”。研究
发现习惯使用 GPS 导航的人，在
没有导航辅助的情况下，空间记忆
表现明显更差。因为依赖外部指
令，大脑不再主动处理环境信息，
海马体内负责构建认知地图的功
能逐渐退化。随时间推移，那些频
繁依赖 GPS 的人，在完全没有导
航帮助的环境中，会更难准确记住
路线、地标，甚至整体的空间布局。
不练习记忆：记忆力“用进废退”

记忆力不是用着用着没了，而
是不用就慢慢退化了。记忆的巩
固不仅靠“存进去”，更依赖于“用
出来”。主动提取信息、回忆经历，
是刺激海马体与大脑皮层联络、加
固记忆轨迹的重要环节。如果这
种提取的机会减少，大脑就会优先
清除那些“看似没用”的信息，久而
久之，记忆力自然就变得越来越
差。哪怕只是每天试着回忆一下
昨天的细节或者偶尔背个电话号
码，都是在给自己的大脑做一次温
和又重要的锻炼。

记忆焦虑：越怕忘越容易忘
越害怕忘记，反而越容易忘记，

这是有科学依据的。压力和焦虑状
态下，大脑中的杏仁核活动增强，海
马体功能则被抑制。这意味着，在
你紧张兮兮地想要记住某件事时，
负责情绪反应的系统变得异常活
跃，而负责整理和提取记忆的系统却
被“压制”了。结果就是，记忆提取变
得更加困难，信息仿佛卡在了脑海
深处。同时，大脑本来可以通过认
知控制主动屏蔽一些干扰性的记
忆，但焦虑让这种控制变得无力，负
面记忆反而容易在脑海中反复侵
入，形成持续的认知负担。如果想
要记得更牢，反而要先学会放松，
给大脑腾出整理信息的空间。

关注太多：信息过载让记忆力
“筛中漏沙”

海量信息不断轰炸，让大脑疲
于应付筛选，真正该记住的东西，
却被“刷”了过去。研究表明，当信
息量远超出大脑的处理上限时，会
引发“信息过载”，让人感到疲惫、
混乱，无法有效筛选、加工信息。
而且，信息过载并不只是短暂的干
扰。当大脑长期处于超负荷运作
中，认知资源被不断消耗，动机下

降，最终导致信息处理能力和记忆
保存能力同步下降。人们开始依
赖简单线索作决策，忽略细节，甚
至选择逃避信息，形成恶性循环。
信息量太多，大脑不是“装得更
多”，而是“学得更少”。面对信息
洪流，最好的保护方式，从简化信
息输入、留出思考空间开始。
缺乏运动：大脑流失新生神经元

研究表明，规律的有氧运动能
显著促进海马体中新生神经元的
生成，提高神经可塑性，激发学习
与记忆能力。而缺乏运动，则等于
关掉了这一自我修复和成长的通
道，让原本可以新生的神经细胞悄
无声息地流失。不仅如此，长期运
动不足，还会让脑源性神经营养因
子（BDNF）的水平下降，错失强化
神经连接、改善记忆储存环境的机
会。神经科学家甚至观察到，积极
运动的人，海马体区域的体积更
大、功能更活跃，而久坐的人，这一
关键记忆中枢则容易萎缩。所以，
锻炼不只是为了好身材，也是为了
给大脑留出更多成长的空间。

来源：科普中国

手环监测睡眠质量
是否靠谱

智能手表和手环主要通过
内置的多种传感器来监测睡
眠。常见的传感器包括加速度
传感器、心率传感器和血氧传感
器。加速度传感器用于监测肢
体活动，通过记录手腕的动作来
判断睡眠状态。心率传感器则
通过光电容积脉搏波描记法
（PPG）等技术，监测心脏泵血时
血液反射光的变化来计算心
率。这些传感器收集的数据会
被传输到设备的算法中，进而分
析出睡眠的各个阶段，如浅睡
眠、深睡眠等。

这些数据在一定程度上是
可靠的。它们能够较为准确地
记录总睡眠时间。然而，在对睡
眠阶段的划分上，如深度睡眠和
浅睡眠时间的判断，其准确性相
对较低。这是因为智能设备无
法直接监测脑电和眼动等关键
指标，只能通过心率变化和体动
来间接推测。而多种因素会影
响智能手表和手环的睡眠监测
结果。首先是睡眠环境，光线、
噪音等外部因素可能干扰设备
的监测。其次，佩戴方式也很重
要。如果设备佩戴过松，无法准
确感知手腕的动作和心率变化，
或者佩戴在非惯用手上，也可能
导致误判。

来源：科普驿“沾”科普号

地震发生后，地震能量是以地
震波的形式向四周传播，地震波主
要有两种波，一种是纵波，一种是横
波。地震发生的时候，震中附近的
地震仪器首先记录到的就是纵波的
信息，这时候预警系统就会以最快
的速度估算出地震发生的时间、震
级和发震的地点，同时来推测地震
动的大小和影响范围，抢在破坏力
比较强的横波到达之前的几秒至几
十秒，通过手机、电视等手段向群众
发出警报，以减少或者避免地震灾害
损失。而手机和电视接收的是电磁
波信号，而电磁波的速度是每秒30万
公里。也就是说，地震预警是通过纵
波、横波、电磁波的速度差，利用我们
密集布设的地震仪器和我们预警系
统的快速算法共同来实现的。

来源：中国科普网

常喝代餐饮品或给健康埋雷

看太阳时打喷嚏的现象被称为
“ 光 喷 嚏 反 射 ”，医 学 上 称 为
“ACHOO 综合征”。有研究认为，
这可能与眼睛和三叉神经间的信号
交叉有关。三叉神经不仅支配面部
感觉，还与鼻腔黏膜连接，当眼睛接
收到强光后，视神经向大脑传递信
号时，可能激活相邻的三叉神经分
支，这种信号“短路”会让大脑误判，
触发喷嚏反射。

来源：数字北京科学中心

随着人们对体重管理的重
视，各种代餐饮品成为不少人心
中的减肥利器。不过，有研究发
现，长期拿代餐饮品当正餐，可
能会出现微量营养素缺乏等问
题，带来健康隐患。

代餐是指含有人体必需营养
素和低热量的加工产品，可代替
一天中的一餐或两餐。常见的代
餐形式有代餐粉、代餐棒、代餐奶
昔以及代餐粥等。有证据证明，
代餐可控制体重，如2型糖尿病
患者，或者有严重疾病且无法从
正常食物中获得足够营养的患
者。近日，北大公共卫生学院一
项跟踪14年的研究称，喝代餐饮

品并不绝对安全，频繁食用代餐
可能会增加全因死亡风险。代餐
通常含蛋白质，且脂肪含量低，这
可能导致微量营养素的缺乏。该
研究分析了6770人的数据，并分
为4组：每月≤1次、每月2至3次、
每周1至6次、每天≥1次。研究
结果显示，与很少喝代餐饮品者
相比，每天和每周喝代餐饮品者
的全因死亡风险分别增加52%和
54%。且代餐饮品对女性的影响
更为显著。研究者称，代餐影响
健康的机制尚未完全了解，需要
进行进一步的调查，建议应该在
适当的频率下食用代餐。

来源：《北京青年报》

看太阳也会导致打喷嚏

地震预警的原理是什么


