
当下，越来越多的医生参与医学科普创
作，把治未病的知识交给公众，帮助老百姓
守好自己的健康。

5 月 19 日，在 2022 腾讯医学 ME 大会
上，腾讯健康高级副总裁吴文达表示，在疾
病诊疗过程中，老百姓变成了身体健康第一
责任人。相比得病后的主动求医问诊，公众
掌握健康知识、积极管理健康，已经变得更
加重要。医学科普就好比一张治未病的长效

“处方”。

公众的健康“定心丸”

当公众遇到健康问题时，一般都会如何
处理呢？

感冒应该是公众最为熟悉的例子。根据
世卫组织一项调查，60%以上受访者认为抗
生素可以治疗感冒。然而，根据流行病学调
查，80%—90%的感冒是由病毒感染引起，属
于“自限性疾病”，也就是说除了免疫力比较
低的人群，一般人得了感冒并不需要特别治
疗，靠自身免疫力就能恢复和痊愈。

“医学科普知识告诉我们，得了感冒，首
先充分休息、多喝水，而不是急着往大医院
跑。如果感觉不舒服，可以通过一些非处方
药来缓解症状，但谨记不能吃太多，只有出
现严重脱水等情况才需要考虑输液。”吴文达
说，正确的科普知识能让人们在面对疾病时
更加从容。

曾经作为临床医生的吴文达认为，医学
知识科普可以帮助患者形成更好的自主管理
意识，也能降低去医院排队交叉感染的几
率，同时也缓解了医生、医院服务系统的压
力。“对于当前推行的分级诊疗而言，其真正

的‘第一环’甚至都不是社康中心，而是个
人健康素养。”

《北京大学学报》 一项研究显示，提升
个体的健康素养水平，对于门诊患者的就医
体验有显著促进作用，其中信息引导体验和
人文关怀体验受健康素养影响最大。吴文达
强调，医学科普常识应该成为个人健康素养
的一部分，成为个人面对健康问题时的“定
心丸”。

医生的长效“处方”

当下，人们面对健康问题时，一方面是
对小病的过度警戒，另一方面是许多慢性病

患者却普遍存在治疗及用药依从性不足的
问题。

“也就是说，你用药会严格遵医嘱吗？”
吴文达说，常规的处方一般都会包含具体药
物用量、频次、服用方式。但很多患者，尤
其是慢性病患者，由于缺乏足够重视和认
识，用药时会“大打折扣”。医疗界其实一
直就有 “三个月魔咒”之说：再好的药，
也没有多少患者用药时间能超过3个月。

吴文达强调，患者的依从性差，带来的
后果是对很多疾病，尤其是心血管等慢性病
的效果不佳。“对于医生而言，除开出实体处
方外，补上一剂科普处方十分必要。疾病成

因、病情发展、用药知识，让患者对治疗有
正确的理解，依从性更高。此外，营养、护
理等生活事项的叮嘱，对于提升患者整体治
疗效果，也有很大的好处。”

社会的坚实“防护网”

医学知识的科普，除了个体价值、医生
诊疗价值之外，更应该放在广泛的大众群
体、公共卫生视野中，其价值也会有更深刻
的体现。

新冠疫情暴发以来，世界各国为研制疫
苗投入了巨大努力，但是很可惜，非科学、
不理智反疫苗观念一直存在，错失了宝贵的
疫苗接种的黄金时间。

“在健康问题上，每个人都是命运共同
体。公众科学认知的建立可以在应对重大健
康问题时，形成坚实的‘防护网’，最终每个
人都从中受益。”吴文达坦言，提升公众健康
素养是保障居民健康最根本、最经济、最有
效的措施。

通过数字技术和互联网传递医学科普，
不仅可以在人们的心中种下健康素养的种
子，还能将健康管理落到实际行动上。

随着互联网技术的日趋发展，当下的
医学科普已不再局限于传统的报纸、电
视、线下授课等传播手段，而是开始沿
着 “ 互 联 网 + ” 时 代 的 风 口 逐 渐 向 线 上
迁移。

中国工程院院士、北京协和医学院院校
长王辰指出，互联网技术为公众获取信息提
供了极大便利，“同时也能加强与医学专业人
士交流的能力，促进医患形成一种新的人际
关系”。
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在第14个全国防灾减灾日活动期间，记
者从中国航天科工集团三院获悉，该院下属
航天惯性公司自主研发的泥石流地声预警仪
成功问世，首批应用于甘肃、青海、新疆、
云南、四川、贵州等地区。

据不完全统计，全国滑坡、崩塌、泥
石 流 灾 害 点 约 28 万 处 ， 其 中 泥 石 流 占
3.5%。泥石流爆发突然来势凶猛，破坏性
极强，易造成人员伤亡和巨大的经济损
失，实现泥石流防治及报警可极大减少灾
害带来的损失。

通常，泥石流监测采样包括雨量、泥
位、土壤含水率、次声等，并不能直接、准
确地确认泥石流的发生。加入地声后，与次

声进行联合预警判断，通过监测并掌握它们
的特征值，能够准确识别并剔除降雨、刮
风、雷电等其他环境噪声，可提高报警准
确率。

当前国内外泥石流地声研究资料相对
陈旧，且基本没有可参考数据样本，中国
航天科工集团三院研发团队需要解决的最
大难点就是如何在不同背景和场景下，识
别不同形态的信号。为此，研发团队联合
北京大学、中科院山地所、成都信息工程
大学共同开展地声信号识别和泥石流预警
算法攻关。2021 年，研发团队奔赴“天然
泥石流博物馆”——云南蒋家沟泥石流试
验场，开展泥石流地声数据采集工作，并

收集了下雨、车辆、行人等复杂环境下噪
声信号，建立了详实的数据样本库，通过
分析噪声及泥石流地声数据的信号特征，
从信号幅度、特征频率范围与信号持续时
长三个维度，结合信号时频域分析等技
术，建立泥石流地声信号识别及预警模
型，填补了国内近年泥石流地声预警监测
研究的空白，大幅提高了泥石流预警准
确率。

据研发团队负责人孙芳介绍，不同于安
全监测系统以往的长期监测场景，泥石流地
声预警仪多用于野外应急抢险的应用场景，
因此具备便携、快速布设、预警实时性和准
确性高等特点。

航 天 科 技 提 升 泥 石 流 预 警 能 力
□□ 张 航 李军乐 科普时报记者 付毅飞

科普时报讯（记者陈杰） 新加坡国
立大学、字节跳动等机构，日前合作完
成的一项技术成果在神经生物学顶级期
刊 《自然·神经科学》 发表。该项研究
首次将人工智能领域的元学习方法引入
到神经科学及医疗领域，能在有限的医
疗数据上训练可靠的 AI 模型，提升基
于脑成像的精准医疗效果。

元学习是一种让机器学会更好地
学习的方法，目的是让机器面对全新
的任务时能更好地利用在先前的任务
中获取的“知识”。

脑成像技术是神经科学发展的一
个重要领域，能够直接观察大脑在信
息 处 理 和 应 对 刺 激 时 的 神 经 化 学 变
化，从而对疾病的诊断和治疗提供重

要参照。理论上，脑成像技术基于脑
成像的 AI 模型，可应用于预测个人的
一些表征特性，促进针对个人的精准
医疗，提高社会的医疗与护理水平。

一个现实的问题在于，现在虽然
已经有英国生物银行这样的大规模人
类神经科学数据集，在研究临床人群
或解决重点神经科学问题时，几十到
上 百 人 的 小 规 模 数 据 样 本 依 旧 是 常
态，如何训练出可靠的 AI 模型，正成
为神经科学和计算机科学领域的焦点。

在该项研究中，研究人员首次提
出，使用机器学习领域的元学习来解
决上述难题。研究人员通过对先前的
小样本数据分析发现，个体的认知、
心理健康、人口统计学和其他健康属

性等表征特性与大脑成像数据之间存
在一种内在的相关性。基于小样本数
据和大数据集之间的这种相关性，研
究者提出名为元匹配的方法。这一方
法可以将大数据集上训练出来的机器
学习模型迁移到小数据集上，从而训
练出更可靠的模型，以更准确地预测
新的表型。

这一新方法已经在英国生物银行
和人类连接组计划的数据集上完成测
评，结果显示新方法相较于传统方法
体现出更高的准确率。实验显示，这
项新的训练框架非常灵活，可以与任
何机器学习算法相结合，在小规模的
数据集上也可以有效地训练泛化性能
好的 AI 预测模型。

神经科学研究首次引入AI元学习

医 学 科 普 ： 治 未 病 的 长 效 “ 处 方 ”
□□ 科普时报记者 陈 杰

元素家族

氙，元素周期表第54号元素。
1898年7月，化学家拉姆齐与特拉维

斯在伦敦大学学院研究空气中的成分，
从液态空气中提取氖、氩和氪后，希望
能找到更多稀有气体，于是利用当时最
先进的液态空气机制取了更多稀有气体
氪，经过反复蒸馏终于分离出一种更重
的气体，并且在真空管中发出了漂亮的
蓝色光芒，这就是氙。

在惰性气体中，氙的化学性质比较
活泼，它的化合物是最早被发现的，如
今已制造出了超过100种氙的化合物，其
中一些含氙化合物还能在常温下稳定存
在，包括三种氙的氟化物。除了可以和
氟、氧化合外，科学家们还发现氙可以
与碳、氮形成共价键，还有的科学家合
成出含金化合物，说明氙具有与金属离
子形成配位键的能力。

由于稳定性和漂亮的蓝光，人们将
氙广泛用于电子、光电源工业，用氙气
充的灯泡与同等功率的充氩灯泡相比，
体积更小、寿命更长、更省电、效率更
高，用于制作汽车的前大灯，能比充入
其他稀有气体的发光强度还要好。一盏6
万瓦的氙灯亮度，相当于900只100瓦的
普通灯泡，而且在高压电弧放电作用下
还可产生类似日光的明亮白光。这种氙
灯也被称为“人造小太阳”，透雾能力
强，可用作有雾导航灯或广场灯。氙灯
还可以放出紫外线，用于医疗凹面聚光
后可生成 2500℃高温，用于焊接或切割
难熔金属，如钛、钼等。

氙是很好的麻醉剂，没有副作用，人
体吸入后以原形排出，能溶于细胞质的油
脂中，使细胞膨胀和麻醉，从而使神经末
梢的作用暂时停止，形成深度麻醉。1939
年，氙的麻醉作用被科学家们发现；1951
年，氙第一次用于外科手术的麻醉；2007
年，氙基麻醉剂正式市场化。

最激动人心的是，在太空旅行中氙离
子喷气式发动机的应用。美国宇航局2007
年发射了一颗“黎明号”探测器，用于研
究远距离小行星。在“黎明号”上，氙阳
离子以大约每小时106公里的排气速度加
速向带负电的网格运动，从而产生一定推
动力，刚开始氙的推动力可能很小，但是
几个月后可以逐渐使宇宙飞船的速度增加

到每小时1.5万公里，这样就可以减少飞船对更重化学燃
料的需求，降低发射成本，增加旅行距离。

长久以来，科学家们对氙在地球上的存在量一直
很疑惑。按道理来说，氙的化学性质很稳定，密度也
比其他的稀有气体，如氦、氖、氩、氪等要大，很难
从地球飘到外太空去，可为什么氙在空气中的含量还
是那么少，仅是其他稀有气体十万分之一到十分之
一。也有科学家经过X射线衍射研究后猜测，由于氙
在高温高压下能取代石英中的硅，或许“失踪”的氙
会与氧结合隐藏在地壳的某个地方。有没有更多的
氙，更多的氙究竟在哪儿，还有待进一步考证。

（作者系武汉市第二十中学化学教师、武汉市科学
家科普团成员）
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科普时报讯（记者吴桐） 英国 《自
然》 杂志最新发表的一项研究显示，气
候变化可能会增加病毒在哺乳动物间的
跨物种传播风险，甚至有可能导致出现
下一次传染病大流行。

这项由美国乔治敦大学等机构学
者完成的研究说，至少有 1 万种病毒具
有感染人类的能力，但其中绝大多数

目前仍在野生哺乳动物中默默传播。
由于全球气候变化，一些野生动物会
迁移到较凉爽的栖息地，与其他物种
首次相遇，进而导致大量的病毒跨物
种传播，在某些情况下有的病毒可能
传播给人类。

研究认为，物种首次相遇会更多
发 生 在 一 些 重 点 地 区 ， 如 高 海 拔 地
区、生物多样性热点地区、亚洲和非
洲人口稠密地区，包括非洲萨赫勒地
区、印度、印度尼西亚等。在重点物
种方面，由于蝙蝠是许多病毒的自然

宿主，它可能引发的病毒跨物种传播
尤其值得警惕。

研究人员说，病毒跨物种传播风险
增加可能会引发更多疾病，迫切需要将
病毒监测和发现工作与追踪物种生存范
围变化的生物多样性调查结合起来，特
别是在人畜共患病最多且正在经历快速
变暖的热带地区。

英国伦敦大学学院生态学专家凯
特·琼斯评价说，这项研究是了解气候
和土地使用变化给下一次传染病大流行
可能带来的风险的关键第一步。

气候变化或增加病毒跨物种传播风险

新“十万个为什么”

一提起地震很容易想到震级，震级越
大，可能造成的破坏力越大，而破坏力其
实还有另一种指标，可以更为直观地描述
地震影响的强弱程度，这就是烈度。

我国的地震烈度采用国际上比较常
用的 12 度分级，小于 3 度，人没有感
觉，大于9度，会对建筑物造成毁灭性的
破坏，最大值12度可以使山川易景。烈
度和观测点有关，同一个地震可以有多
个烈度。汶川地震后，靠近地震断裂带
的地方烈度非常大，达到毁灭级 11 度，
距离地震断裂带越远，烈度越小。影响
烈度大小的因素除了与震中距离以外，
还与当地的地形地貌、地下水位、建筑
物性能、震级大小，以及震源深度等因
素有关。

很多人关心自己家的房子能抗几级
地震，其实更为准确地说，应该是自家
房子抗震设防的烈度是多少。我国抗震
设防的目标要求是小震不坏，中震可
修，大震不倒，这里的小震是指低于设
防烈度1.5度左右的地震，中震指相当于
设防烈度的地震，大震指高于设防烈度1
度左右的地震。

除了整体目标，我国还绘制地震区
划图，具体到某个地方建筑物抗震设防
水平。地震区划图本质是地震的长期预
测，根据地震历史资料和断层特征、断
层地震演化规律等地质资料，对未来可
能发生的地震进行时间、地点和震级三
要素的预测，再结合地震波的传播路
径、地下构造和地震动衰减关系等因

素，确定目标区域内的设计地震动参数。
1957 年，我国绘制成第一代地震区

划图。随着核电站、油气管道、高速公
路等大型工程建设量增大，设防要求也
要与之相适应，地震区划图不断修订，
目前已修订到第五代。现在的地震区划
图叫做中国地震动参数区划图。地震区
划图不断修订可以使各地的建设能更好
地适应当地的烈度水平，并提高我国的
整体抗震设防要求。

除了地震区划图，利用烈度还可以
绘制地震风险图。这种图是把烈度固定
下来，然后绘制概率分布，人们就可以
知道某种烈度水平下，某地发生地震风
险的概率，地震保险业也可以通过地震
风险图开发产品。

烈度还有一种隐藏功能，就是帮助
人们通过历史上对于烈度的记录和描
述，寻找历史地震。人类利用仪器监测
记录地震数据的历史大概有一百多年，
但对于地震的破坏力很早就开始记录，
因此科学家也可以从文献资料里找到一
些关于破坏情况的记录，可以分析出大
概的烈度，梳理历史地震。

（作者系中国地震局地球物理研究所
助理研究员）

为 什 么 说 起 地 震 就 要 谈 到 烈 度
□□ 杨家英

图为安装于云南蒋家沟泥石流试
验场的泥石流地声预警仪。

（中国航天科工集团三院供图）

有的人经常在学习和
工作中制定完美的计划，
但结果总是不尽如人意，
坚 持 了 一 段 时 间 就 放
弃了。

美国普林斯顿大学心
理学家贝努瓦·莫林、戴
尔·米勒提出了“道德许
可效应”，指的是个体过
去做了道德行为，会允许
自己在未来减少做道德行
为，或者出现做不道德行
为的现象，反映在日常生
活中就是当我们做了道德
上获得优越感的事情后，
会默许自己做一件不该做
的事。比如，一个减肥者
经历了连续几天的节食后
可能会选择吃一顿大餐来
奖励自己；学生在紧张的
复习过后在考试中取得了
好的成绩，就在接下来的
学习中放纵自己，不再努
力学习了。

美国斯坦福大学广受
欢迎的心理学课程《自控
力》也曾提出建议，不要
关注阶段性的进步，而要
着眼于最终的目标，越是
取得进步越要小心“道德
许可效应”发生，时刻提
醒自己不要满足于眼前的
小进步，从而停下追求目
标实现的脚步。

有些目标是因为半途
而废最终没有达成，但是
还有些目标我们始终没有
采取行动，对此给出的理
由可能是平时太过忙碌，
实在抽不出时间完成，但
是实际情况真如我们所说
的这样吗？

我们计算一下自己实
际可以自由支配的时间到
底有多少？一周有 168 个
小时，如果每天工作或学
习 8 个小时，每天 8 小时
睡眠，仍然还有56个小时
可以做自己想做的事情，
除去额外的日常活动，至
少还有40个小时以上的时
间可以自由支配。所以我
们并不是没有时间，而是
要想一想，这些可以自由
支 配 的 时 间 都 花 在 了
哪里。

时间管理的关键在于
选择：我们只愿意把时间
花在重要的事情上，有时
候说自己没有时间做一些
事情，其实只是认为那些
事情并不重要。所以我们
可以采用计划列表中设置
优先级的方式，来使自己
更加明确待办事件的轻重
缓急，真正把时间花在刀
刃上。

那么我们可以通过哪
些方法来提升自己的行动
力呢？当我们把重要的事
情列为目标愿望，能否坚
持按照计划来实现目标的
关键在于自制力。增强自制力可采取这
些方法：回想当天做了哪些事情，这样
可以知道时间都用在了哪些方面；分析
一下，花费的时间哪些是真正用来做事
的，哪些是浪费掉的。

美国著名心理学家加布里埃尔·厄廷
根发明了一套能够增加执行力的思维方
式“WOOP思维”（每个字母依次表示希
望、结果、障碍、计划），耗时只需十几
分钟，但是带来的收获却是意想不到
的。WOOP思维过程是这样的：在一种
放松的情境下，把你想要在某个期限内
完成的愿望写下来，可以是当天、本周
或者本月的愿望等；你需要尽量生动、
具体地想象愿望实现后会有什么样的结
果，会带来怎样的感受和体验；认真分
析在达成愿望的过程中会遇到哪些实际
的障碍，这些障碍可以是内心的想法、
情绪，或者是个体的行为、习惯，也可
以是外在的环境、社会因素等；要想克
服障碍达成愿望，你需要找到应对障碍
最有效的方法。

在我们的大脑中有一种专门的脑细
胞负责让我们与他人建立联系，叫做

“镜像神经元”，它通过在大脑中模拟他
人的行为，让我们感同身受，并对他们
的感觉做出回应。研究发现，无论是好
习惯还是坏习惯，都会“传染”，如果你
想尽快将行动化为目标，那么就多接触
有此类行为的人吧。

（作者系华中师范大学心理学院教
授、博士生导师，中国心理学会网络心
理专委会委员）
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（（视觉中国供图视觉中国供图））


