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长知识长知识
◎本报记者 都 芃

◎本报记者 陈 曦 实习生 黎 畅

◎本报记者 陈 曦

秋季是马拉松赛事密集举办时期。今

年入秋以来，云南省玉溪市、山西省太原市

等地都举办了大型马拉松赛事。

在观看马拉松比赛时，细心的观众可

能会注意到一个有趣的现象。一些运动员

在比赛中途补水时，并不直接将水咽下，而

是把水含在嘴里漱一漱，然后吐出来。比

赛中为什么要漱口？为解答这一问题，科

技日报记者 10 月 22 日采访了天津田径队

中长跑资深教练员于文仲。

于文仲指出，运动员在参加马拉松比

赛时，需要及时补充能量。“能量胶是一种

方便携带且易于消化吸收的能量补给品，

常用于运动员快速补充碳水化合物和电解

质。”他介绍，能量胶质地较黏稠、含糖量

高，直接食用会粘在嗓子上，影响运动员呼

吸和吞咽。因此，在补充能量胶后，运动员

会用清水漱口，让口腔保持清爽。

“除用清水漱口外，部分运动员还会用

由碳水化合物构成的特殊溶液漱口。”于文

仲说。

发表在《欧洲营养学杂志》上的论文

称，在长跑比赛中，运动员用含碳水化合物

的甜味或苦味饮料漱口，或能提升比赛成

绩。

于文仲介绍，研究人员认为，运动员用

这类饮料漱口时，一旦口腔感受到碳水化

合物溶液，就会向大脑发出信号，进而激活

包括脑岛、额顶叶岛盖和纹状体在内的多

个大脑区域。大脑接收到这些信号后，可

能会分泌更多的多巴胺，进而影响运动员

的认知功能和运动表现。

除此之外，运动员在长跑时呼吸频率

加快，大量气体交换会导致口腔干燥。漱

口能够使运动员的口腔保持湿润状态，缓

解干燥不适。

运动员在“跑马”过程中，除了用水漱

口外，还需要及时补充水分。比赛时，运动

员身体热量增加，需通过汗液蒸发来散热

降温。但大量出汗会导致体液流失，引起

脱水。

于文仲说，及时饮水是防止脱水的有

效手段之一。

“在长跑中，运动员如果感到口渴，可

能身体就已经轻微脱水了。”于文仲介绍，

正确的补水方式是，在比赛前一天增加饮

水量，确保身体处于良好水化状态。马拉

松比赛途中，每隔 5 公里就设有补给站，

运动员可根据需要在补水站补水。但在

马拉松比赛后期需要注意，不要频繁饮

水，否则可能导致胃部不适，甚至出现呕

吐等症状。

除此之外，长时间跑步会促使人体大

量电解质流失，尤其是钠。因此，于文仲建

议，参加马拉松比赛时，运动员最好选择含

电解质的运动饮料，以帮助维持体内电解

质平衡。

运动员“跑马”途中漱口竟暗藏玄机

国防教育是建设和巩固国防的基础，

是增强民族凝聚力、提高全民素质的重要

途径。自 9月 21日新修订的国防教育法正

式施行以来，各地各部门组织开展了丰富

多彩的普法宣传活动。在今年的全民国防

教育日，北京、上海、广州、天津等地试鸣防

空警报。

防空警报是城市防空工程的重要组成

部分，可用于灾情等紧急情况报知。为了

让防空警报在关键时刻传遍大街小巷，防

空警报设备不断升级，并在科技助力下愈

加完善。

个头小但“嗓门”大

早期的防空警报器多为手摇式，个头不

大，主要通过人力摇动手柄使机器运转。人

们摇动手柄时，防空警报器里从大到小的齿

轮会逐个转起，带动内部的鸣轮转动。鸣轮

高速旋转将周围的空气压缩，被压缩的空气

会源源不断地“挤”向音窗，使其发出声音，

其原理类似空竹。警报声音的大小取决于

手柄摇动的速度。使用防空警报器时，需用

手顺时针摇动手柄，当转速达到每分钟 50

转至80转，报警效果较为理想。

后来随着电力普及，防空警报器升级

为电动警报器和电声警报器，大小和扩音

喇叭差不多。河北高达电子科技有限公司

技术总监王研介绍，电动警报器由鸣轮、定

轮、电动机等关键部件组成。简单来看，电

动警报器的工作原理是，电动机驱动电动

警报器的鸣轮以约 2880 转/分钟的速度高

速旋转，空气从侧面的进风口被吸入鸣轮，

在高压下从定轮的窗口挤出，发出警报

声。声音尖锐，穿透力强。

与电动警报器工作原理不同，电声警

报器是将音频信号转换为声波，即将电能

转换为声能，从而发出响亮的警报声。王

研介绍，如今新型的电声警报器体积小、重

量轻，可以有效传递各种灾情警报。除此

之外，最新的多媒体警报器还能在 LED 屏

上显示警报文字。

“站位”高且覆盖广

防空警报的声音覆盖范围不仅取决于警

报器的功率和音量，还有赖于科学布设。在

城市内，为了确保每个角落都能听到警报，防

空警报器通常被安装在高处，如建筑物顶部、

广播塔或专门的警报塔上。安装高度越高，

声音传播越远，越不易被障碍物阻挡。

警报器的布设经过精确的计算和规划。

防空警报器之间的距离需在合理范围内，以

确保各个警报器发出的声音能够形成一个完

整的声场。这种声场可以让声音穿透建筑物

和其他障碍物，传播到更远的地方。

除此之外，现代防空警报设备还与广

播、电视、移动网络等紧密结合。以河北为

例，河北省国防动员办公室动员三处处长

解俊敬说，目前河北省按照高低搭配、内外

结合、功能互补、科学布点的原则，已经形

成了以电动、电声警报器为主，以电视、广

播、手机短信和互联网为辅的防空警报网

络，全省各市、县主城区警报音响覆盖率均

超过 95%。

防空警报设备如何发出最强音

链接

民政部、全国老龄办 10月 11日发布的

《2023 年度国家老龄事业发展公报》显示，

截至 2023年底，我国 60周岁及以上老年人

口超 2.96亿，占总人口的 21.1%。随着我国

老龄化程度加深，社会对老年人医疗护理

和长期照护的需求十分迫切。

日前，2024 天津国际银发经济博览会

举行。会上亮相的各类智能养老产品让参

观者应接不暇。AI 交互智能终端、智能机

器人、助眠沙发……一大批运用物联网、虚

拟现实及人工智能等新一代信息技术的科

技产品，让老年人也能拥抱智慧生活，养老

变“享老”的温暖图景正在徐徐展开。

AI交互智能终端：
变换身份提供情绪价值

在这次博览会上，天津白马星球智能

科技有限公司展出了一款专门为老年人设

计的 AI交互智能终端“小云”。

“‘小云’能够满足老年人陪护、沟通等

需求。”天津白马星球智能科技有限公司副

总经理冯溪介绍，AI交互智能终端由 AI交

互智能屏和智能监护手表组成，具有实时

身体数据监测、智能陪伴聊天、视频通话等

功能。

“小云”就像老年人的贴心小助手，不

仅能监测老年人的血压、血氧、心率，还能

把这些数据同步给老年人的子女，让他们

随时了解父母的身体状态。

此外，“小云”还能为老年人提供情绪

价值。它拥有 6 种不同的 AI 形象，能够提

供人性化陪伴服务，可化身活泼的“小朋

友”，变成孝顺的“儿女”，有时还能充当温

柔的“老伴”。每种形象都有自己独特的性

格和思考方式。它可以和老年人聊天，为

其进行心理疏导，让老年人感受到家人般

的温暖和关怀。

智能机器人：
辅助行动不便者生活起居

对于行动不便的老年人来说，独自完

成行走、上楼梯、如厕等简单的日常活动

非常困难。在本次博览会上，天津鹏瑞利

康护社区带来的智能行走机器人和智能

护理机器人吸引了不少参观者。它们能

够辅助老年人的生活起居，为行动不便者

提供帮助。

智能行走机器人主要服务于双腿站立

困难的老年人。它能帮他们从坐姿转变为

站姿，再辅助其慢慢行走。即使没有他人

的帮助，老年人也能进行走路锻炼，防止出

现由长期卧床导致的肌肉萎缩、褥疮等问

题。除此之外，智能行走机器人还具有普

通电动轮椅的常用功能，方便老年人出行。

智能护理机器人则可以帮助行动不便

的老年人解决如厕与洗澡难题。它可以根

据需要调节洗澡时的水温、室温等，把老年

人移动至马桶或浴缸，并记录使用者近 20

天的大小便次数，让家人和医生更好地了

解老年人的身体状况。

H6K系列电视：
方便银发族上网“冲浪”

天津市鑫航天商贸有限公司（海信集

团）在此次博览会上展出的 H6K 系列电

视，通过内置的平安通软件，为老年人生活

增添了一重安全保障。

天津市鑫航天商贸有限公司（海信集

团）工程总监李晨娟介绍，打开电视，大而

清晰的文字与简单易懂的图标呈现在眼

前。点击“玩微信”“看电视”等图标，老人

便可快速使用相关 App。相比手机，H6K

系列电视更便于银发族上网“冲浪”，且系

统安全系数高，可有效防范网络诈骗。

“装有平安通软件的 H6K 系列电视，

可随时为老年人提供帮助。”李晨娟说，如

果老年人没有按时起床或出现异常情况，

电视会向紧急联系人发出警报，确保老年

人的安全。

据悉，平安通软件不仅可被安装在电

视中，还可被安装在其他智能设备中。

助眠沙发：
从听觉入手改善睡眠

良好睡眠有助于维持免疫系统的正

常功能，降低罹患心脑血管疾病的风险。

因此，老年人的睡眠质量直接关系到身体

健康。

在此次博览会上，海龙马（天津）科技

有限公司展出了一款助眠沙发。

这款助眠沙发可以从听觉等方面让使

用者充分放松。使用者能通过平板电脑控

制沙发，使其播放音乐并跟随旋律轻轻晃

动。“助眠沙发还内设有能够记录分析人体

睡眠数据的芯片。打开沙发旁的开关，助

眠沙发就能在用户睡眠时，记录心率、体温

等数据。”海龙马（天津）科技有限公司总经

理王锡海介绍。

此外，这款沙发还具有报警功能。若

老年人在睡眠时身体出现异常，助眠沙发

可自动通知家属或医护人员。

AI交互智能终端、智能机器人、助眠沙发……

科 技 产 品 让 养 老 变“ 享 老 ”

睡眠同每个人的生活息息相关，睡眠质量的好坏直接影响身

体健康。入睡后，周围环境的温度、湿度变化都会影响睡眠质量。

被窝环境调节装置可以将被窝的温度、湿度调至适宜范围，帮助用

户提升睡眠质量。

在夏天的夜晚，被窝环境调节装置可以促进被窝空气流通，降

低被窝温度，避免人们被热醒。除此之外，被窝环境调节装置还可

以高效烘干，让被窝保持干燥。

到了冬天，人们需要一个温暖的被窝。只需 60 秒，被窝环境

调节装置就可以将被窝填满热空气。有了它，人们睡觉时不会出

现脚冷、腿冷等情况，也无需穿着厚厚的保暖衣物入睡。

被窝环境调节装置可记录分析人们睡眠时的体温变化，并能

根据需要对被窝温度进行调整，使人快速入睡。同时，该装置还可

支持两人睡觉时同时使用。

被窝环境调节装置：

按需调控睡眠环境

◎主持人：本报记者 都 芃

出门在外，牙线可以帮助人们在餐后清理牙缝中的食物残

渣。便携自动牙线器则可以进一步提升牙线使用体验。

便携自动牙线器由外壳和牙线储存胶囊组成。当人们使用

时，按下相关按钮，牙线便会从牙线储存胶囊的一侧伸出。使用

过后，旧牙线会被自动收至牙线储存胶囊的独立单元中。胶囊

内的紫外线杀菌装置可以对使用过的牙线进行杀菌，避免其产

生异味。同时，便携自动牙线器的制作材料中含有银离子，可抑

制细菌滋生。

除此之外，便携自动牙线器有锁定装置，按下后便可将其锁

住，避免随意启动。

便携自动牙线器：

回收消毒旧牙线

蜂鸟是一种非常可爱的动物，有时会飞到人类的居所附

近。许多人想给蜂鸟拍照，但由于它们身手敏捷，导致想给它们

拍下清晰照片非常困难。智能喂食器则可以帮助人们解决这一

难题。

当有动物来喂食器吃食时，喂食器的摄像头可自动检测到有

物体出现，并识别其是否为蜂鸟。如果是，摄像头自动拍摄功能启

动，并向用户手机发送提醒。收到通知后，用户能直接在手机上观

看蜂鸟吃食的直播，甚至可以通过发出声音与蜂鸟互动。在适当

的时候，喂食器摄像头将从特定角度为蜂鸟拍摄高清照片，留下珍

贵瞬间。

在人工智能技术的帮助下，喂食器可以识别一万多种鸟

类。它的待机时间约为 3 个月，以太阳能为电力来源，使用寿

命较长。

智能喂食器：

“抓拍”蜂鸟高清照片

近年来，我国大力发展养老服务事业，加快建设中国特色养老服务体系，一大批养老
科技产品问世。

最近，我国多地大幅降温。天气转凉，

人们在户外运动后大量出汗，容易着凉感

冒。相较户外运动，室内运动较少受到天

气影响。因此用合适的室内健身项目替代

户外运动，成为不少人的选择，“客厅马拉

松”就是其中之一。

“客厅马拉松”爱好者可以在客厅绕圈

跑、阳台原地踏步跑、卧室绕床跑，少则可

跑三五公里，多则可完成半程马拉松。

在移动互联网时代，在家里跑步，也

能参加比赛。此前多家机构开展“客厅马

拉松”线上跑活动，短短几日就有数千人

参赛。

跑步爱好者刘桂明说，跑“客厅马拉

松 ”的 好 处 是 ，参 与 者 可 以 随 时 补 充 能

量，还能播放喜爱的音乐。不过，在家中

跑步，千万要注意，不能扰民，最好穿减

震效果较好的鞋，动作上以小碎步为主；

同时，切莫选择在别人午休或晚上睡觉

时跑步。

“客厅马拉松”成室内健身新宠

图为位于安徽省阜阳市的防空警报器。


