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包包，不知道你有没有喝过一种颜色呈褐色

的熟酸奶，这种熟酸奶在市面上出现已经有一阵

了，本来作为一个吃货我应该早就买来尝尝，但

是这种酸奶的颜色总让我觉得是添加了什么东

西，所以一直不敢买。包包，你说熟酸奶的颜色

是不是添加了什么东西，它会比普通酸奶更有营

养吗？

天天喝酸奶，我竟然都不知道酸奶还分生熟，

所以就更不知道熟酸奶和生酸奶在营养方面有什

么不同，不过我请来了中国农业大学食品学院营

养与食品安全系副教授范志红，我们还是一起来

听听专业人士怎么说吧。

熟酸奶之所以呈褐色是因为其在制作过程

中发生了“美拉德反应”。制作工艺方面，酸奶

是把生鲜牛乳经过杀菌，然后添加益生菌直接

发酵而成。而熟酸奶是将鲜牛奶先经过数个小

时的低温加热，然后再添加益生菌进行发酵，比

普通酸奶多了一步加热的工序，因为有低温加

热的工艺，所以颜色会变为褐色。

其实，这种“美拉德反应”是广泛存在于食

品工业的一种非酶褐变，所以熟酸奶的这种状

态和颜色都是天然形成的，并没有添加其他东

西。就如烤面包一样，“美拉德反应”会产生香

气，使其香味更浓郁，但会损失赖氨酸这种容易

短缺的氨基酸，以及维生素 B1和维生素 B6。

至于营养方面，酸奶的营养主要得益于其

中的蛋白质，而熟酸奶与普通酸奶虽说制作工

艺不同，但是蛋白质含量都差不多，所以二者从

大量营养素角度来说是一样的，只是在维生素

含量上稍有区别。

扫一扫
欢迎关注

科技改变生活
微信公众号

熟酸奶和普通酸奶有啥区别

本报社址：北京市复兴路 15号 邮政编码：100038 查询电话：58884031 总编室：58884048 58884050（传真） 策划运营中心：58884126 广告许可证：018号 本报激光照排 印刷：人民日报印刷厂 每月定价：24.00元 零售：每份 1.50元

包包·包打听

给您提个醒

（本版图片来源于网络）

小吃货

范志红

第二看台

日前，有媒体报道，由牛津互联网学院和卡

迪夫大学联合展开的一项研究结果显示，父母

一味的将孩子每天使用数字设备的时长限制在

1—2小时，并非明智之举，这种单纯限制时间的

做法并不一定有益于儿童的健康发展；相反，孩

子可能会因每天拥有更长的设备使用时间而变

得更好。

看完这则消息，有家长长出了一口气，以后

终于不用再为这事儿跟孩子斗智斗勇了。但转

念又想，之前很多专家都说要把孩子每天看电

子屏幕的时间控制在半个小时之内，现在又这

么说，究竟该听谁的？

累眼的锅不能都让电子屏背

“动画片不能再看了，再看眼睛就要瞎了。”

时常听到家长这样说孩子，正是担心眼睛看坏，

很多家长严格限制孩子使用电子产品的时间。

“迄今并没有大样本的调查或实验室的证

据显示电子显示屏幕（包括电脑、电视、ipad）本

身会对视力产生影响。”绍兴文理学院心理学系

副教授、香港教育大学心理学系访问学者陈巍

在接受科技日报记者采访时说。

陈巍表示，已有的研究发现，在较近的距

离、长时间用眼，不论是看书、电视、电脑、手机、

绘图，甚至弹钢琴、刺绣，都会引起眼睛的疲

劳。长期眼疲劳会比较容易引起近视，而室内

活动时间长，又是引起眼疲劳的主要因素。因

此，鼓励孩子多进行户外活动，不仅是获得亲历

学习经验的好方式，也可以缓解视疲劳。

看多长时间不能一概而论

“至于每天看电子设备多少时间合适，因为

每个孩子遗传基因、所处的社会与家庭环境、视

力发育状态、学习压力、动机与执行功能等都不

尽相同，无法一概而论。”陈巍说。

美国儿科学会此前发布的“数字设备使用

限制建议”，建议 2—5 周岁的小孩，每天看屏幕

时间不超过一个小时，而且看的过程中要有家

长或老师陪着一起，帮助孩子互动，弄明白看的

内容，还要在现实生活中使用。

作为两个孩子的父亲，陈巍则表示，他更介

意的不是孩子盯着屏幕的时间，而是在孩子不

使用电子设备时家长对其时间的规划，比如是

依然窝在屋里，还是安排丰富的户外活动。

对视力的影响只是一方面

“面对电子屏幕，视力受到影响，这还只是

表象，关键是孩子的认知能力可能会受到更大

程度的损害。”中国标准化研究院研究员张运红

说。

此前，她对大学生观看 1个小时动画片后的

变化进行了研究，研究表明，观看者认知能力有

所下降。“对面孔加工能力、注意能力都会产生

影响，长期使用电子屏幕甚至还会使反应抑制

能力下降。”张运红解释说，面孔加工能力下降

对应的日常现象是人们经常说的：好像见过，但

不记得在哪见过或者记不起是谁。认出这个是

人脸，但不能快速调取这张脸背后的信息，就是

面孔加工能力的下降。“如果大人尚且如此，小

孩的结果只会更差，毕竟孩子的智商只有成人

的 80%。”张运红强调。

2013 年法国科学院《儿童与屏幕》报告显

示，针对 2 岁以下、2—6 岁以及 6—12 岁的儿童

来说，电子产品对学习都存在潜在的积极与消

极意义，这关键取决于学习者的使用方式和家

长的引导。比如，如果让 2岁以前幼儿独自暴露

于所有不可互动的电子产品屏幕前，对于他们

的学习不仅没有积极作用，反而有负面效果。

“然而，如果将电子产品作为一种新颖的互

动玩具，并在父母或家人陪伴下一起玩，不仅可

以助推幼儿感觉运动能力的发展，还有助于婴

幼儿自我意识的发展，帮助其区分现实与虚拟、

想象与行动以及简单的因果概念。”陈巍说。

国内尚无相关使用限制建议

“目前国内应该没有数字设备方面的使用限

制建议。已有研究初步证明，美国儿科学会发布

的‘数字设备使用限制建议’的确滞后于当前数

字设备在社会生活中的普及程度。”陈巍说。

他认为，未来，伴随虚拟现实技术的发展，

数字设备在互动情境的卷入性方面越来越逼

真，这会对数字设备的使用限制产生新的挑战，

不仅仅需要将单纯的设备使用时间、环境等传

统因素考虑进来，类似使用的伦理规范等等也

会被提上日程。比如，高沉浸感的电子游戏是

否会成为促使儿童霸凌行为频发的诱因等。

研究显示限制儿童使用电子设备时间并非明智之举

让孩子少看屏幕，真是家长多虑了？

本报记者 付丽丽

“小伙逃出传销窝暴走 1300公里，靠路牌和

太阳认路。”前段时间，一则以此为题的新闻走

红网络。报道称，一个叫小谢的年轻小伙子花

了两个月时间，徒步 1300多公里，从广州走到了

重庆。一路上，他既没有地图也没有手机导航，

就靠太阳和路牌辨认方向，完成这一现实版“荒

野生存”。

除了赞美小伙子“弃暗投明”的壮举，这则新

闻也实实在在地又让男同胞们自豪了一把——

看看我们能从广州走到重庆，你们女生呢，常年

跟不认路连在一起……

的确，生活中常常看到女人方向感普遍比

男人差的说法，并且惯以开车为例：女司机常找

不着路、看不懂导航地图、告知其路线还能走

丢，而男人则仿佛天生自带定位光环，穿街走巷

出入自如。

然而，气壮不一定理直，在方向感上真的是

女不如男吗？

生活中确实有女生方向感特别差、男生方

向感特别好的例子，但是男弱女强的情况也绝

不少见。大家都是人，为什么会有“路精”和“路

痴”的差别？

作为一种民间说法，方向感这个词涉及方向

识别、空间知觉、坐标系转换等一系列能力，这些

能力受到基因影响，更与后天环境和训练相关。

中国科学院心理研究所张弢教授详细解释

了这 3 种能力：“方向识别相当于确定‘你’的位

置和当前运动方向，好比我们在商场里看平面

地图时标识‘你’的那个带箭头的小红点；空间

知觉相当于地图，就是外部空间各个物体的相

对位置和距离；坐标系转换相当于‘你’如何旋

转地图使得它与你的当前运动方向相匹配。”他

举了用地图找路的例子：“一般我们先确定自己

面朝哪站着，找几个标志物，然后拿出地图找对

为啥你灵我不灵

与基因和后天环境训练相关

在讨论男女认路能力是否有别之前，先要

来说说人类为什么会认路？

早在 1967 年，在伦敦大学学院做博士后的

约翰·奥基夫就对这个问题产生了兴趣：我为什

么能找到回家的路，我为什么能知道我在哪？

在这串问号的引导下，他研究发现，当小鼠处在

某个特定位置时，其海马体中某区的神经元细

胞群会被激活。5年之后，还是奥基夫确认了自

己之前在海马体里发现的神经元细胞与位置认

知相关，这些细胞被叫做“位置细胞”。

上世纪 90 年代，曾在奥基夫实验室做博士

后的梅·布莱特·莫索尔和爱德华·莫索尔夫妇

发现，激活小鼠位置细胞的信号来自小鼠的内

嗅皮层。经过近十年的研究，莫索尔夫妇在内

嗅皮层中发现了“网格细胞”，也就是小鼠的

GPS 定位系统。但在当时，人们还不知道人是

否以同样的方式认路。

时间来到 2013 年 8 月，美国德雷克塞尔大

学约书亚·雅各布斯研究确定网格细胞同样存

在于人脑。这就意味着，当我们在四处闲逛的

时候，存在于大脑内嗅皮层中的网格细胞一直

默默地帮我们定立坐标。

凭借在“发现大脑中形成定位系统的细胞”

方面作出的突出贡献，奥基夫和莫索尔夫妇共

同获得 2014年诺贝尔生理学或医学奖。

“ 在 大 脑 自 带 的 这 个 GPS 系 统 里 ，内 嗅

皮 层 中 的 网 格 细 胞 为 我 们 勾 勒 了 有 具 体 坐

标的地图，海马体里的位置细胞则告诉我们

身 在 哪 里 。”中 国 科 学 院 心 理 研 究 所 王 亮 教

授说。

人类为什么会认路

身体内“自带导航”竟是真的
单个男女可能在方向感上各有输赢，但会

不会从概率上说女性普遍方向感都不如男性

呢？台湾心理学家洪兰曾指出统计数据显示，

男女性在视觉空间能力、心理旋转能力、空间旋

转能力方面有差异。这在很长时间都被看作认

路能力女不如男的证据。

对此，北京大学心理与认知科学学院魏坤

琳教授强调：“统计上有差异不代表生理上有

差异。”他直言，男女在认知能力上的差异没

有那么大。“女性大脑和男性大脑的确存在差

异，但同性之间的个体差异远大于异性间的平

均差异。”

据魏坤琳介绍，不同的人对空间线索的依

赖程度不同，有些人很清楚空间中的定位，东南

西北辨得很清，会使用比如“往北走 200 米再往

西走 100 米”这样的方向加距离的表述；有些人

则更偏爱标志性地点，比如“向前一直走，看到

路口的麦当劳就右转”。而男性和女性在认路

的策略上存在一些差异，男性空间旋转能力强

一些，更喜欢绝对方位，女性相对弱一点，就善

于用地标等线索。“与其强调性别差异，不如强

调个体差异。”

他以心理学中的“自我实现效应”重申了自

己的观点：“天天说女生开车不行，方向感不好，

结果吓得女孩真开不好了。这种简单二分法在

科学上没有意义，在实际生活中也很不可取。”

女不如男不存在

同性个体差异远大于异性平均差异

性别差异小于个体差异性别差异小于个体差异

别再说女性天生路痴了别再说女性天生路痴了！！
本报记者本报记者 崔崔 爽爽 应的标志物在哪里，找到后旋转地图让它与我

们面朝的方向一致，最后在地图上找到目的地，

该怎么走就一目了然了。”

此外，人的位置细胞和网格细胞也存在天

生差异，某些阿尔茨海默症高风险基因携带者

的方向感表现就要差于非风险基因携带者。

“方向感不好是空间认知加工有问题，人对

距离有不同的感知，有人的感知较准确，有人的

感知偏差较大。转换有问题、细胞有问题、客体

编码有问题、本体编码有问题、客体坐标系转向

本体坐标系有问题，以上所有可能都会导致方

向感不好，不能一概而论。”王亮说。

对于“路痴有没有救”这个问题，科学家们
无一例外地给出了肯定的答案。

“可通过神经调控的方法，进行精确度的
加工，调节大脑的神经活动。功能神经外科也
可以在临床上进行深部脑刺激手术。此外，生
活中的认知训练也有帮助，毕竟是空间认知功
能的下降，掌握特定技巧是可以提高的。”王亮
介绍。

而对更普遍的社会大众来说，张弢给出的
建议更加生活化：“对东西南北和上下的认知
都是训练出来的。有人把猫养在一个全部都
是竖条纹的环境里，养到一定程度突然换成横
条纹，猫站都站不住，它直接躺下了。”所以说，

后天的经验和训练非常重要，“人的潜能很大，
先天不认路，可以试试在虚拟环境下反复走迷
宫，转着玩儿，猴子都能训出来，人更能训出
来。”张弢笑言。

魏坤琳则讲述了自己“训练”6岁女儿的办
法：“给她一张地图，拿上指南针，带她去公园

‘寻宝’。过程中她可以把地图和实际场景做比
对、做匹配，把平面跟立体结合起来。她会看到
各种标志物，内部坐标系来回映射。”

“对于不认路的人，可以告诉他一些辨认方
向的秘诀，比如哪些线索可以用，哪些线索还没
用到。这种办法可以应用在大多数人身上。”魏
坤琳说。

哪些方法可以救“路痴”

相关链接

生活中常常看到女人方向感普遍
比男人差的说法，并且惯以开车为例：
女司机常找不着路、看不懂导航地图、
告知其路线还能走丢，而男人则仿佛天
生自带定位光环，穿街走巷出入自如。

然而，气壮不一定理直，在方向感
上真的是女不如男吗？

当前随着驾照考试要求越来越高，很多过不了路考的学车者就买了驾

驶模拟器来练车，作为一名运维工程师的蓝先生也是如此。

蓝先生平时忙腾不出时间来练车，操作不熟练，科目三的考试挂了。于

是他买了驾驶模拟器，包括方向盘、刹车和挡位等，电脑上显示时速表和发

动机表，电视机屏幕上有 3D立体道路，看起来似乎跟真实路训场景很相像。

然而，如此“练车”真的靠谱吗？对此，中国航天科工集团第四研究院 17 所

“基于增强现实的汽车安全驾驶模拟器”项目负责人朱恩成在接受科技日报

记者采访时表示，这样“练车”的效果并不好。由于设备太过简陋，与现实路

况差距太大，人很难“入境”。加上日常开车，路况复杂，一旦真正面对突发

事件，这样的学车者很可能就会不知道该如何应对。

“现在视觉仿真设备很多，也不贵。”朱恩成说，VR 眼镜模拟摄像机的

原理将虚拟和真实环境结合起来。但由于 VR 眼镜技术不是很成熟，摄像

头分辨率不够高、延迟率大，当佩戴者快速转头后，图像延迟很久才能“过

来”；一些 VR 眼镜戴上后，操作者就看不见方向盘和仪表盘等部件了，与真

实驾驶环境差距较大。

朱恩成说，现在汽车已经非常普及，在电脑上虚拟练车，还不如借辆

便宜的车，到偏远无人的地方实际练习。“不过比较危险而特殊的状况，如

暴雨、下雪、滑坡、爆胎等不能用真车来训练的，则可以用虚拟现实技术进

行模拟。”

模拟器练车对实际驾驶帮助不大

通讯员 何 颖 本报记者 李 禾


