
坐电车更容易晕车？

瑞典卡罗林斯卡学院与美国麻省
理工学院联合开展的一项研究发现，在
嘈杂环境中，音乐人比普通人更易将注
意力聚焦于目标声音。这表明，音乐训
练有助提升大脑专注力。相关成果发
表于新一期《科学进展》杂志。

在喧闹环境中专注对话，对大脑而
言是一项复杂任务。研究旨在探讨音
乐训练如何增强大脑锁定特定声音的
能力。

研究团队让参与者同时聆听两首
音高不同的旋律，并捕捉其中一首的
音高变化。通过频率标记法，他们分
别测量了受试者大脑对每段旋律的反
应。结果显示，音乐能力较强的人，其
大脑中与“自上而下注意力”（即有意
识专注）相关的信号更强，而与“自下
而上注意力”（即自动分心）相关的信
号较弱。

这项研究表明，音乐训练不仅可提

升听力，还能增强大脑持续专注力，未
来有望应用于教育与康复领域。

据《科技日报》
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音乐训练可提升大脑专注力

牛奶“脂”识点：
减肥该怎么喝牛奶？

若想科学减重，除了运动，饮食
管理同样重要，合理的营养供给不可
或缺。奶及奶制品营养丰富，容易被
消化吸收，能为人体提供优质蛋白
质、维生素 A、B 族维生素，以及钙等
多种营养素。《中国居民膳食指南
（2022）》推荐，成年人每日应摄入奶
及奶制品300~500克。

那么，如何正确地喝牛奶成为一
个非常关键的问题。此外，近期农业
农村部出台新规，要求常温奶禁用复
原乳，这一政策让我们手中的牛奶“纯
度”更有保障。因此，是时候更新一下
我们的牛奶知识了，关于牛奶脂肪的
真相，本文或许会给你带来惊喜。

我要减肥，是不是不应该喝全脂牛奶？

全脂、低脂、脱脂牛奶的蛋白质
和碳水化合物含量相近，其差别主要
体现在脂肪含量上。全脂牛奶的脂
肪含量约为低脂牛奶的两倍，而脱脂
牛奶中几乎不含脂肪。

需要注意的是，在牛奶脱脂过程
中，除了脂肪含量被降低外，那些溶
解在脂肪中的脂溶性维生素（如维生
素 A、D、E 等）的含量也会随之减
少。因此，对于超重或肥胖人群，可
以优先选择低脂牛奶或脱脂牛奶，减
少脂肪摄入。

热牛奶的奶皮要不要去掉？

牛奶加热后放凉，表面常会形成
一层奶皮，它的主要成分为脂肪。很
多人为了避免长胖，会选择将奶皮去
掉，但这种做法并不推荐——因为去
掉奶皮的同时，尽管减少了脂肪摄
入，但也会损失溶解在脂肪中的脂溶
性维生素。因此，除非有严格的低脂
饮食要求（如医生明确建议），否则一
般不建议刻意去除奶皮。

减肥人士如何挑选到健康的牛奶？

挑选牛奶时，关键要看食品标签
的“配料表”，不同类型的乳制品，配
料表有明显的差异。

鲜牛奶/纯牛奶：配料表中仅标
注“生牛乳”，无其他添加成分，营养
更纯粹，是减肥人士的首选。

调制乳：配料表以“生牛乳”开
头，但后面会标注其他食品添加剂
（如糖、增稠剂等），需注意额外添加
成分的含量。

含乳饮料：配料表中排第一位的
是“水”，第二位通常是“糖”，第三位
才是“牛奶”或“奶粉”，其牛奶含量较
低，且含糖量较高，减肥期间需谨慎
选择。

因此，当您下次站在乳制品货架
前时，您可以更从容地做出选择：如
果没有特殊的饮食要求，且正在进行
健康体重管理，一杯香醇的全脂牛奶
或许是比脱脂奶更明智的选择。同
时，别忘了新规带来的利好：选择标
签上明确标注“生牛乳”的常温奶，品
质更有保障。 据中新网

近期，某演员乘电车时晕车一事登
上热搜榜。部分网友借此回忆了类似
的经历，“坐电车更容易晕车”的说法在
社交平台升温。那么，电车比燃油车更
易让人晕车吗？

电车晕车概率相对更高

在医学上，晕车被称为晕动症，是
人体前庭系统与视觉感知冲突引发的
适应性生理反应，常见症状包括头晕、
恶心、呕吐等。

“我们可以用感觉冲突理论来解释
晕车。”重庆文理学院智能制造工程学
院副教授唐帮备研究团队成员陆火平
说，人眼看到车内静止的座椅、扶手等
物体，会向大脑传递“身体静止”的信
号，但负责感知平衡与运动的前庭系
统，却能够捕捉车辆行驶中的线性加速
度，向大脑传递“身体在运动”的信号。
两类信号持续在大脑中“打架”，导致人
体协调功能失衡。反复刺激后，人体神
经系统便会启动自我保护机制，激活呕
吐中枢，晕车症状随之出现。

而电车与传统燃油车在技术特性
上的显著差异，放大了这种“信号冲
突”，这成为电车更易诱发晕车的关键
因素。

发动机是燃油车的动力来源，需经
过吸气、压缩、燃油做功、排气等步骤进
行工作，动力输出存在一定延迟，加速
过程相对平缓，使乘客的身体有足够的
时间适应车辆运动状态的变化。

然而，电车依靠电机驱动，电机具
有瞬时高扭矩的特性，扭矩响应时间通
常为燃油发动机的1/10，甚至更短。这
意味着，驾驶员的脚刚接触加速踏板，
电机就能够瞬间爆发动力，车辆运动状
态会快速改变，随之而来的推背感或急
加速后的拉扯感十分突出。

“这种毫无缓冲的动力变化，会让
前庭系统瞬间接收到强烈的运动信号，
而此时视觉系统和躯体感觉系统还没
来得及反应，信号冲突会在短时间内急
剧升级，从而加剧身体的不适感。”陆火
平补充道。

除此之外，长期以来，人们已经习
惯了燃油车发动机运转时的噪声，甚至
能够通过噪声的变化判断车辆状态。
比如，发动机噪声变大，意味着车辆正
在加速；噪声变小，则说明车辆在减速
或匀速行驶。这种可感知的噪声，在无
形中成为一种辅助信号，帮助大脑协调
各感官系统的信息。

而电车在行驶过程中，电机运转产
生的噪声极小，主要以高频电流声为
主，且震动多为低频震动，难以被人体
准确感知。为了保障安全，电车会通过
外部扬声器模拟燃油车的发动机噪声，
但这种模拟噪声与车辆实际运动状态
的匹配度，远不如燃油车。

“当大脑无法通过熟悉的噪声、震
动信号判断车辆的行驶状态，原本用于
协调感官系统的辅助信号消失，各系统
传递的信息更难统一，感官协调能力会
受到干扰，进而增加晕车的概率。”唐帮
备说。

“综上所述，电车确实相对燃油车
更易诱发晕车。”唐帮备说。

从人和车两方面努力缓解不适

那么，为何有人乘坐电车没事，有
人却晕车呢？

“晕车的发生存在明显的个体差
异。前庭系统敏感度、年龄、身体状态
等因素，都会影响人体对电车行驶状态
的适应能力。”唐帮备说。

具体而言，从生理基础来看，前庭
系统天生敏感的人，内耳中负责感知运
动的半规管、耳石器官更灵敏，更容易
捕捉到车辆细微的加速、减速变化，也
更容易晕车。儿童的前庭系统尚未发
育成熟，老年人的前庭功能逐渐退化，
这两类人协调处理感官信息的能力较
弱，晕车风险更高。除此之外，当人处
于疲劳、空腹等状态时，神经系统的耐
受度会下降，即便面对轻微的信号冲
突，也可能晕车。

基于上述分析，唐帮备团队从人与

车两方面，提出了缓解晕车的建议。
从人的角度出发，乘客可通过主动

调节身体状态，更好地适应电车行驶特
性。乘车前，可借助针灸刺激合谷、内
关等穴位，降低前庭系统敏感度，从而
减少晕车的可能。同时，可采用药物预
防手段，在乘车前服用晕车药，但需留
意药物可能带来的嗜睡、口干等副作
用，儿童、孕妇等特殊人群服用时要格
外谨慎。此外，日常可通过定期乘坐电
车开展适应性训练，让身体逐步习惯电
机驱动带来的动力变化与能量回收系
统的减速模式，提升神经系统对感官冲
突的耐受度。

从车的角度来看，可通过技术升级
减少行驶过程中引发乘客感官冲突的因
素。首先是通过优化算法，使电车更准
确地识别车道偏移、路面颠簸等路况信
息，让车辆根据路况平缓调整行驶状态，
避免突然加速、减速。其次是可通过参
数自适应控制技术改善驾乘体验。可通
过大量实验，采集不同人群在电车行驶
中的生理反应数据，确定易诱发晕车的
行驶状态区间（如加速时间、减速力度等
参数阈值）。车辆系统若检测到行驶状
态接近阈值，将自动调整动力输出、能量
回收强度等参数，避开“晕车区间”。

“目前，我们团队正在开展针对电
车晕车的研究。比如，我们分析驾乘人
员的身体图像信息，预测其是否会晕
车；一旦捕捉到晕车前兆，会向车辆控
制系统发送信号，启动对应的防晕车模
式。”唐帮备说，未来随着技术的不断完
善，电车晕车问题将逐步得到解决，绿
色出行将会更舒适、更安心。

据人民网
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