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自然科学

科普新知

热热点点
聚焦聚焦

一心多用不是个好习惯，赶快改掉！

测试发现：AI生成答案超三成不可靠

一心多用降低效率，
还会增加出错率

我们的大脑就像一个多线程的

计算机，但计算能力有限。如果我

们同时处理多项任务，每个任务被

分配到的资源就会减少。这就意味

着，我们对每个任务变化的反应都

变得迟缓。

在一项模拟驾驶实验中，当司机

边开车边打电话时，他们对突发路况

的反应会慢，说的话也会更加简单，

这就是为什么你和一个开车的人打

电话，他大多都是“嗯嗯嗯”，这真不

是敷衍，只是大脑真的转不过来了，

他“卡住了”。

在另外一项实验中，参与者被要

求在一组简单任务之间频繁切换，例

如对数字进行奇偶分类或者高低排

序。研究发现，在任务切换后，参与

者的反应时间通常会变慢，错误率也

大大增加了。

经常一心多用，
会损伤大脑认知能力

多任务处理让我们的大脑能够

分配的总资源整体减少，这种现象被

称为“认知负荷”。任务越复杂，越需

要更多注意力，认知负荷也就越大。

而这样的认知负荷，会对我们的大脑

产生潜移默化的影响。

在一项研究中，为了探究一心多

用对大脑的影响，研究人员扫描了75

个参与实验人员的大脑，并调研了他

们平时多任务处理的时间，结果表明

一个人在平时一心多用的时间越久，

他的大脑发生的变化越明显。他们

的前扣带皮层的灰质减少了，而这个

脑区和认知能力息息相关。而在之

前的研究中，习惯于一心多用的人确

实在有关注意力的检测中落于人后。

正因为影响了大脑的认知，学习

能力也同样被影响了。对于在课堂

上越来越多使用电脑、平板和手机上

课的大学生们来说，一心多用是取得

好成绩的毒药，有研究表明，在平常

的学习中，同时用平板、手机等处理

多项任务的学生 GPA（成绩平均绩

点）会更低。当然不仅仅是对于大

学生，对于婴儿和小学生也是一样，

在写家庭作业或者玩玩具的同时看

电视，对于他们的成绩也会带来负面

影响。

更令人吃惊的是，在一项针对

318 名受试者的研究中，平时一心多

用更多的人更容易感到焦虑和抑

郁。这下真不是一般的问题了，本来

以为一心多用早点干完工作可以开

心点，结果这下雪上加霜了。

注意这四点，办事效率高

那我们应该怎么做呢？希望下

面的四点建议能帮到你。

1.专注于单一任务：尝试在一定

时间内专注于一项任务，减少任务切

换的频率。通过设定专注时间段，可

以提高任务完成的效率和质量。

2.设定优先级：列出任务清单，按

照重要性和紧急程度排序，逐一完

成。优先处理重要且紧急的任务，可

以有效减少压力和焦虑感。

3.休息与放松：定期休息，给大脑

充足的时间恢复和整理信息。短暂

的休息可以帮助大脑重新集中注意

力，提高后续工作的效率。

4. 减少干扰：在工作或学习时，

尽量减少外界干扰，如关闭不必要的

通知和社交媒体。创造一个安静的

工作环境，有助于提高专注力和工作

效率。

所以尽量别一心多用了，在有条

件的情况下，一次只干一件事，因为

事情总会一件一件地干完的，保护好

自己的大脑。 （来源：人民日报）

谁给月亮披上红色“滤镜”？
很多人对近日月全食充满兴趣。刷屏的

“红月亮”给大家带来了不寻常的惊喜。“红月

亮”，在特定的地区大约每 2 到 3 年才出现一

次。谁给月亮披上了一层红色“滤镜”？北京天

文馆首席科普专家寇文对此作出解释。

当地球、太阳、月亮三个天体运行到严格排

成一条直线时，地球挡住了太阳射向月亮的阳光，

月亮完全钻进地球的影子里。月亮本应遁入彻底

的黑暗，但奇妙的一幕发生了——部分太阳光通过

地球浓厚大气层的折射、散射，投射到了月亮上。

寇文解释，太阳由红、橙、黄、绿、青、蓝、紫七

色光组成，每种光的波长不同，而地球与月亮之

间的平均距离为38万多公里，这个距离恰好使得

红光这个波长的光能够更多地折射、散射到月亮

上。而月全食的“红妆”也并非一成不变。根据

寇文的观测经验，有时候月全食的颜色可能会呈

现橙色，有时候可能偏向古铜色，甚至咖啡色。

谈及将天文现象与人间祸福绑定的思维范

式，寇文认为，它反映出人类在面对异常、未知

事物时产生的本能恐惧，在全球多元文化中均

有体现。但科学与历史一再证明，用天象推演

人间祸福，往往缺乏科学依据。

现代天文学正在改写这一认知框架。科学

家已能精准预测月食、日食、流星等各种天象，

普通人甚至能通过各种天象软件提前预知天象

的效果图。过去面对异常天象的恐惧，如今消

散在了人人热衷的“朋友圈月全食摄影大赛”

中。 （来源：中国青年报）

到底什么是预制菜？
连日来，预制菜话题引发全民关注，到底什

么是预制菜？

2024年3月，市场监管总局等六部门曾联

合印发《关于加强预制菜食品安全监管 促进

产业高质量发展的通知》（以下简称《通知》），

其中明确了预制菜是以食用农产品及其制品

为原料，经过工业化预加工制成，需加热或熟

制后方可食用的预包装菜肴。同时指出，速冻

面米食品、方便食品、盒饭等主食类产品不纳

入预制菜范围。

国家高级公共营养师、首都保健营养美食

学会理事李东烨表示，预制菜有四个特点：

一是经过工业化预加工，因此餐饮后厨小

规模制作的菜肴不属于预制菜；

二是加热或熟制后方可食用，开袋即食食

品，以及可直接食用的蔬菜（水果）沙拉等凉拌

菜也不属于预制菜；

三是预包装，企业生产预制菜应当依法取得

食品生产许可，符合国家有关法规，要有统一的包

装和标签，无包装的餐饮半成品不在预制菜范畴；

四是菜肴属性，仅经清洗、去皮、分切等简

单加工未经烹制的净菜类食品，属于食用农产

品，不属于预制菜。

那么，“中央厨房半成品”是预制菜吗？根

据《通知》，中央厨房制作的菜肴，即所谓“中央

厨房半成品”，亦不纳入预制菜范围。

李东烨表示，预制菜的食品标签必须标注

为“预制菜”，可以在市面上销售。而餐饮企业

中央厨房的菜肴，只针对自家门店，属于企业内

部供应，不能进入市场流通。

“此外，中央厨房可加工制作的品类范围更

广，除成品菜肴外，排除在预制菜外的净菜类食

品、主食类、凉拌菜等，都可以是中央厨房的半

成品。”李东烨说。 （来源：科普时报）

据英国《新科学家》周刊网站 9

月 16 日报道，生成式人工智能（AI）

工具及其驱动的深度研究智能体和

搜索引擎经常给出缺乏依据和存在

偏见的说法，它们引述的资料并不支

持这样的说法。一项分析得出了上

述结论，它发现，AI 工具提供的答案

有大约三分之一缺乏可靠资料的支

持 。 对 开 放 人 工 智 能 研 究 中 心

（OpenAI）的 GPT-4.5 来说，这一比

例更高，达到47%。

赛富时公司 AI 研究部门测试了

一些生成式 AI 搜索引擎，包括 Ope-

nAI 的 GPT-4.5 和 GPT-5、You.com、

“解惑”和微软的必应聊天。此外，他

们还测试了 5 个深度研究智能体：

GPT-5 的深度研究功能、必应聊天的

深度思考选项以及You.com、谷歌“双

子座”和“解惑”提供的深度研究工具。

他们要求 不 同 的 AI 引 擎 回 答

303 个问题，评价 AI 的回应使用了 8

个指标。问题大致被分成两组：第一

组包含一些有争议的问题，以发现

AI 回应中的偏见；第二组用于检测

一系列领域的专业知识，包括气象

学、医学和人机交互。

总的来说，AI驱动的搜索引擎和

深度研究工具表现得相当差。

研究人员发现许多模型给出了过

于片面的答案。必应聊天搜索引擎给

出的答案有大约23%包含缺乏依据的

说法，而You.com和“解惑”AI 搜索引

擎的这一比例为31%左右。GPT-4.5

给出的缺乏依据的说法更多，为47%，

而“解惑”深度研究智能体的比例高

达97.5%。 （来源：参考消息网）

生活解密

如今，人们的生活节奏不断提速，很多时候我们分身乏术，不得不同时做好几件事，一边和客户

电话沟通着工作、一边微信和领导汇报着进展、一边还要忙着给自己饥肠辘辘的肚子点个外卖……

在职场上，“多任务处理”甚至是写进简历的一项技能了。

一心多用、多任务并行，用着一倍的时间，获得多倍的成果，这听起来是一种很高效又高级的任

务处理方式，但是事实真的是这样吗？

有研究发现，一心多用同时做几件事不是一个好习惯，不仅不会提高效率，并且还有可能伤脑。

■AI制图


