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美国宾夕法尼亚州立大学最新发表
于《自然·神经科学》的一项研究显示，大
脑与身体之间的物理联系比此前认为的
更为紧密，运动会触发大脑中隐藏的“清
洁”机制，这为解释“运动为何有益大脑健
康”提供了新的生理学依据。

为验证这一过程，研究人员利用双光
子显微镜与微型计算机断层扫描技术，对
在 运 动 状 态 下 的 小 鼠 大 脑 进 行 成 像 观
察。结果显示，大脑的微小位移发生在动
物启动运动之前，并紧随腹部肌肉收缩之
后出现。

在进一步实验中，研究人员对轻度麻
醉小鼠腹部施加低强度压力（低于常规血
压测量水平），在无任何其他运动的情况
下，同样观察到大脑发生位移，且在压力
解除后迅速恢复原位，表明腹部压力可即
时影响颅内结构状态。

在此基础上，研究人员通过计算机模拟
分析脑脊液流动机制。由于脑内液体动力
学过程复杂且难以直接观测，研究人员将大
脑简化为类似“多孔海绵”的结构模型，用以
模拟液体在不同空间尺度中的流动。

模拟结果显示，大脑的微小机械运动
可促进脑脊液在组织间隙中的循环流动，
从而产生类似“冲洗海绵”的效果，有助于
清除代谢废物。

研究人员表示，这一发现提示，即使
是日常生活中的轻度身体活动，也可能通
过机械方式影响脑内液体循环，对维持大
脑健康发挥作用。 据《科技日报》

入夏后，露营、徒步等户外活动迎来
高峰，而雷雨频发也让野外遇险失联风
险骤增。一旦进入无地面信号覆盖的区
域，手机便形同虚设。前不久，中国移
动、中国联通、中国电信三大运营商同步
开通北斗卫星短信应急通信服务，为户
外爱好者提供了一道“护身符”。有了
它，即便身处荒郊野岭，也能够通过卫星
向外界发送文字信息和位置坐标，及时
获得救援。

那 么 ，北 斗 卫 星 短 信 有 何 神 奇 之
处？我们又应如何正确发送卫星短信
呢？听相关专家解析。

北京航空航天大学电子信息工程学
院教授肖振宇说，传统手机短信依赖地
面基站，靠移动网络完成收发，一旦基站
信号覆盖不到或强度不足，短信便无法
发出。而北斗卫星短信服务依托我国自
主建设的北斗导航系统，走的是“太空通
道”——手机内置的短报文服务芯片将
信息发送至北斗卫星，卫星将其转发至
地面的短报文服务平台，该平台再把信
息转入地面移动通信网络，最终送达对
方手机。

更令人安心的是，即使遭遇特大暴
雨、暴雪，北斗卫星短信的发送成功率也
几乎不受影响。肖振宇介绍，这要归功
于北斗卫星短信所使用的 L 和 S 频段。L
频段具有极强的抗干扰能力和信号穿透
性，使用户短信可以稳定发出。卫星回
传数据时使用的 S 频段，传输速率高。两
者通力配合，可确保信息畅通无阻。

不过，并非所有手机都能发送北斗
卫星短信。肖振宇提醒，只有内置短报
文服务芯片且开通该功能的手机才能发
送此类短信。开通前，用户可登录运营
商官网查询自己的手机是否具备该功
能，或在手机设置里直接查看。确认具
备后，用户再启用北斗卫星短信功能即
可。用户若需发送北斗卫星短信，应先
进入短信 App 中的专用界面，之后编辑

少 量 汉 字 ，并 手 动 勾 选 经 纬 度 位 置 信
息。点击发送后，手机会进入“寻星”引
导界面，用户需将手机对准西南方向，让
屏幕上的实心小球落入圈内，等待若干
秒，信息就能发送成功。

需要注意的是，发送这类短信时，手
机必须处于空旷区域。若周围杂物较
多，可能导致发送失败。在接收北斗卫
星短信时，只要地面信号正常，无需任何
额外操作即可自动收取。

不 过 ，科 技 再 强 大 ，也 不 可 过 度 依
赖。专家提醒，夏季户外出行，务必做好
行前规划、备足物资，时刻将人身安全放
在首位，切莫把电子通信当作唯一的救
命稻草。“毕竟，‘护身符’再好，也比不上
主动远离险境。”肖振宇说。

据《科技日报》

高温来袭时，没有空调的古代，人们
如何度夏？在故宫一砖一瓦、一梁一柱
里，暗藏防暑之道，听故宫博物院研究馆
员周乾给我们解析。

通风：南向门窗

在故宫，主要大殿及各宫院的正房，
几乎都遵循“坐北朝南”的建造格局，主
要门窗也都开在南面。以太和殿为例，
南面一共面宽十一楹（“楹”指两根柱子
之间的空间），每一楹都安装着可开启的
隔扇门或窗户，整面墙几乎都是通透的。

这种设计并非偶然，而是古人对北
京气候的巧妙回应。北京属于温带季风
性气候，夏季盛行东南风。建筑南侧设
门窗，正好可以“接住”这股自然风，让穿
堂风顺畅地吹到殿内，加速室内热空气
排出，有效降低温度。

防晒：“夹心”厚墙

故宫厚实的墙体是抵御暑热的重要
屏障。仍以太和殿为例，它的墙体厚度
足有 1.45 米。室外热量要穿过这么厚的

墙传入室内，途中便被层层削弱，从而达
到隔热效果。

更让人称道的是，故宫墙体内还藏着
一项古老的“填馅”工艺。工匠们用完整
的青砖砌筑墙体外侧，中间的空隙则填入
碎砖、碎石，形成“夹心”墙体。碎砖石之
间有大量微小缝隙，热量在缝隙中不断被
阻断、分散，很难顺畅地传递到室内。

隔热：梁架结构

故宫的屋顶之下，藏着一道看不见
的“隔热层”——梁架结构。

所谓梁架，是指室内顶棚上方、屋面
椽子下方的木质承重骨架。故宫大殿多
采用传统的“抬梁式”结构：先在底层铺
上一根粗大梁，梁两端竖立短柱，短柱上
架设尺寸更小的二层梁。如此层层叠
加，梁上立柱，柱上架梁，像搭积木一样
往上抬升，因而得名“抬梁”。

这样层层堆叠的梁柱之间，形成了
多个水平的空气架空层，是天然的隔热
屏障。建筑屋顶热量要传入室内，需要
经历两次“减速”：第一次穿过屋面的泥

灰层，第二次穿过天花板与梁架之间的
架空空间。空气的导热能力差，热量传
输效率大幅降低。

遮阳：加长屋檐

故宫的屋檐，不只为了美观，更藏着
一套精妙的“遮阳系统”。宫殿的屋檐向
外挑出，挑檐长度大约相当于立柱高度
的三分之一，檐角还微微向上翘起，如飞
鸟展翼。这个设计正好适配北方夏季炎
热的气候。

我国地处北半球，太阳的高度角会
随季节变化。夏季太阳高悬，北京正午
的太阳高度角达到 73 度左右，光线近乎
垂直。这时，向外延伸的屋檐像一把“天
然遮阳伞”，将阳光精准地挡在檐口之
外，减少热量涌入室内。

而清晨时分，太阳高度较低，柔和的
阳光穿过檐下，为室内带来自然光线。

阻热：屋顶泥背

故宫的屋顶也是一道天然的隔热屏
障，奥秘就藏在层层铺叠的泥背（也称

“灰背”）构造中。泥背铺设于屋顶望板
之上、瓦片之下，通常由五层材料复合而
成，每层厚约 5 厘米，总厚度可达 25-30
厘米。这层泥背所用材料本身导热、导
温性能差，能够阻挡高温热量渗入建筑
内部，相当于给古建筑屋顶包裹了一层
隔热保护层。

宫廷里还有这些消暑方式：
室内冰桶：将盛有冰块的“冰桶”放

在宫殿内，利用冰块融化吸热释放冷气
来降温。此外，还会用冰块制作“冰箱”，
用来冰镇瓜果。

搭建凉棚：紫禁城内高大乔木稀少，
在宫殿前搭建凉棚是重要的户外遮阳手
段。明代已有此制，清康熙时下令每年
三月搭设，九月拆卸。

行宫避暑：最极致的消暑方式，是前
往圆明园、承德避暑山庄等行宫避暑。这
种消暑方式常见于清朝，明朝尚无此制。

据《科普时报》

你知道故宫的消夏“凉”方吗？

进入夏季，不少人都将减脂瘦身列入重
要计划，但“管住嘴”却总是知易行难。美食
与好身材常难两全，而近年来流行的“轻断
食”，被不少人视为平衡二者的折中之选。
那么，轻断食究竟对身体健康好不好？

国家高级营养师李东烨介绍，轻断食
又称“间歇性断食”，是指在规定时间内减
少进食量或短暂禁食，并非完全断绝食
物，也不等同于节食。《中国超重/肥胖医
学营养治疗指南（2021）》也将其定义为：
按照一定规律，在规定时期内禁食或仅摄
入有限能量的一种饮食模式。“轻断食具
备一定的科学性，在减轻体重、提高胰岛
素敏感性、辅助调控血糖和血压等方面，
均显示出积极作用。”

目前，比较流行的轻断食模式主要有
三种：第一种是“16+8轻断食”，即一天之中
仅在 8 小时内进食，其余 16 小时不摄入任
何食物。第二种是“5+2轻断食”，即一周内
任意选择不连续的两天，仅摄取平时能量
25%的食物——大约相当于男性 600千卡、
女性 500千卡，其余五天正常饮食。第三种
是隔日断食法，即一天正常进食，另一天大
幅减少摄入，仅摄取 25%的能量，约 500 千
卡的食物，以优质蛋白和蔬果为主。

李东烨提醒，轻断食并非人人适宜。
若有减重需求，建议在开始前先咨询医生
或营养师，对身体状况进行全面评估。

另外，轻断食最好在专业人士指导下
进行。若执行不当，长期下来可能导致营
养不良，进而引发脱发、免疫力下降、贫
血、月经紊乱、肌肉流失等不良后果。

据中国科普网

轻断食
你做对了吗

运动能促进
大脑“清洁”

北斗卫星短信或成手机里的北斗卫星短信或成手机里的““护身符护身符””


