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你最近有没有过这样的时刻——手机上一秒还
拿在手里玩，下一秒就想不起来放到哪儿了；打开冰
箱瞬间忘了要拿什么，于是关上门，两秒后回忆起
来，再打开，又一次秒忘；工作开会时注意力总是不
能集中，回到家想学习一下，一句话看了3遍都没记
住⋯⋯
网上冲浪的时候，我们发现，不少网友都在被这

种状态困扰，“感觉自己脑子好像不够用了”。
这就是“脑腐”，它指的是一个人长时间接触低

质量碎片化的网络内容之后，产生的精神和智识状
态的衰退。
陷在手机里，是许多人每天的生活状态。一个

又一个的短视频、手机里各种APP弹出的消息提
示，不仅挤占了我们的时间，更挤占了我们的大脑。
有研究显示，持续的信息过载，使大脑海马体负责信
息传递的突触连接减少，神经递质分泌下降，记忆提
取错误率上升。
有没有什么方法能够帮我们重新“长长脑子”？

别担心，虽然从物理层面来看，我们的大脑确实在长
大后不会再有显著的跃迁，但是我们的大脑神经元
的可塑性还是非常高的，在生活中多做做下面这些
小事，真的超级有用。

让脑子变聪明的让脑子变聪明的
55个小妙招个小妙招

吃鱼补脑
没错，第一点也是最容易完成的

一点，吃鱼。

鱼和其他食物最大的区别，就是

鱼的体内拥有丰富的Omega-3，这

种脂肪酸是一种人体必需的脂肪酸，

但是又不能在人体内合成，需要从食

物中摄取。Omega-3脂肪酸有降

血脂、增强免疫力、辅助改善记忆的

功能。所以说，妈妈小时候让我们多

吃点鱼，还是很有道理的。

根 据《中 国 居 民 膳 食 指 南

（2022）》，每周吃鱼2次为佳，大约

300克至500克。

运动健脑
运动不仅能强身健体，还能“健

脑”——让负责记忆的关键脑区（海

马体）变大。

海马体是大脑中掌管学习、记忆

的核心区域，它的萎缩与记忆力下降

的风险增加密切相关。运动能让它

“逆生长”，意味着可能有助于保护记

忆、延缓认知衰退、降低痴呆风险。

以下是被证实“健脑”效果最强

的4类运动：

1.中等强度的有氧耐力运动
比如快走、慢跑、游泳、骑自行车

等。每周至少150分钟，心率维持在

最大心率的60%-70%左右，如果你

判断不出来，可以用一个小方法来大

概衡量——“能说话但不能唱歌”的

程度。

2.高强度间歇训练（HIIT）
高强度间歇训练是指短时间、持

续高强度运动和短时间静息/低强度

运动交替组成的一种体育锻炼方

式。不过，这类运动更建议有一定运

动基础的人进行，需要注意避免运动

损伤。

3.认知-运动结合的技巧性运动
这类运动指的是那种需要“身体

动作+大脑思考”同时参与的运动，

它比重复熟悉动作更能刺激大脑，尤

其适合平常存在“注意力不集中”“大

脑经常一片空白”的朋友。比如球类

运动、舞蹈，还有时下非常流行的攀

岩。

4.力量训练（抗阻训练）
比如深蹲、平板支撑、俯卧撑、

使用健身器械等。需要注意的是，

要避免“突击运动”，大脑的神经保

护、海马体的体积维持都是“长期效

应”。

如果你感觉从“不动”到“动起

来”的这个过程非常难，也可以先从

工作间隙散散步、下班后提前一站地

铁下车走回家或者骑车子回家这种

比较容易的小事开始。

早睡养脑
这一点对我们来说可能是最难

完成的一点，早睡，也就是不熬夜，对

我们的大脑有充分的养护作用，一个

好的睡眠比什么都重要。

大脑在安静休息或睡眠时（尤其

非快速眼动睡眠期）海马体会产生特

殊脑电波，这被认为是记忆巩固的黄

金时间窗口。这时，大脑会像“回放

电影”一样，重新激活并整理白天的

经历，把短期记忆转化为长期记忆。

但是熬夜导致的睡眠不足，会让海马

体的神经元持续高频率放电，这让本

来会发生的记忆整理被完全打乱，而

且就算熬夜后补觉，也不能弥补对记

忆力的影响。

读书强脑
对于我们来说，什么时候开始读

书都不晚。

阅读会让左脑弓状束的特定部

分（连接颞叶和顶叶的区域）结构发

生显著变化。这种变化意味着神经

纤维束更有序、更密集，信息沿着固

定方向传输更顺畅，神经纤维束周围

的包裹（髓鞘）更完整，减少了信息在

传输过程中的“泄露”或干扰，而这增

强了我们大脑的认知能力，读写能

力。

想想看，你已经有多久没好好

看过一本书了？如果发现自己现在

已经“丧失”了深度阅读的技能，也

可以从一些简单易执行的日常活动

开始。

比如，听到一首听过的歌，回忆

歌词的下一句；看到路边的车牌、广

告牌，尝试用它造一个长句；或者，就

是看完现在这篇推送，然后尝试用自

己的语言总结其中的关键点，需要注

意的是，一定要一次完整看完，千万

不要中途频繁跳出。

哪怕是看短视频，也别“刷到哪

儿算哪儿”，可以给自己定一个主题，

看完后动手试一次。

总之，核心就是让大脑始终处在

“需要稍微用力思考”的状态，而非单

纯地“躺平接收信息”。

音乐醒脑
音乐早已在不经意间融入在我

们生活的方方面面，上下班的耳机

里、出去吃饭的餐厅里⋯⋯听音乐的

过程，对大脑来说，像是一场多感官

的调动训练。过往有研究表明，负责

听觉、视觉以及运动感觉的脑区在音

乐家的大脑中展现出不同。

经过音乐训练之后，听觉系统在

处理声音时会更敏感，人们可以察觉

到较小的频率差异，控制与乐器演奏

相关的肌肉和身体（如手指、嘴部等）

的脑区变大了，甚至阅读分数的高低

也与乐感的高低呈相关关系。

为了更好地长脑子，我们可以把

这几个习惯形成闭环，产生叠加效

益：

1.晨间运动加晨读，激活神经可

塑性，提升日间学习效率；

2.路上听歌放松大脑，帮紧绷的

神经慢慢舒展；

3.午间小睡固化上午所学，为大

脑“腾出内存”；

4.晚餐蒸鱼提供 omega 脂肪

酸，辅助大脑改善；

5.深度睡眠完成记忆刻录与毒

素清理，开启新循环。

（来源：“中国疾控中心”微信公

众号《让脑子变聪明的5个小妙招，0

成本超简单，强烈建议你试试！》）

你是否曾在登机后，听到空乘人员反
复提醒：“请将手机调至飞行模式”？对于
许多乘客来说，这已经成为一种习以为常
的操作，却未必清楚其中的真正含义和必
要性。明明手机只是一个看似普通的小设
备，打开或关闭飞行模式，又能对飞机产生
多大影响？今天，我们就一起来揭开飞行
模式的科学真相。

什么是飞行模式？
飞行模式，也被称为“飞航模式”或“航

空模式”，是智能手机、平板电脑等设备所
内置的一种无线通信功能限制模式。开启
飞行模式后，设备会自动关闭其与外界通
信的能力，主要包括蜂窝信号、Wi-Fi、蓝
牙、移动数据和部分GPS功能。这意味着，
用户在飞行模式下无法接打电话、发送短
信或上网，但仍可使用本地功能，比如拍
照、听音乐、阅读离线内容等。部分设备允
许用户在飞行模式开启后手动打开Wi-Fi
或蓝牙，以使用机上Wi-Fi服务或连接耳
机，这种灵活性在近年来的设备更新中越
来越常见。
飞行模式的设计初衷，正是出于对飞

行安全的保护。虽然手机的信号在地面上
运行良好，但在高空中却可能带来一系列
无法预料的电磁干扰风险。尤其是在飞机
起飞和降落这两个关键阶段，航空公司和
监管机构更是将电子设备使用纳入严格管
理，以确保万无一失。

手机信号真的会干扰飞机系统吗？
现代民航客机是一种高度复杂、依赖

电子与无线系统协同工作的飞行器。它们
配备了各类导航系统、通信设备、自动驾驶
模块和飞行控制系统，依靠雷达、无线电信
号、地面导航台、全球定位系统等手段来保
持航线、识别方向、与塔台沟通以及监控天
气和空域环境。这些系统的正常运作，对
于航班安全至关重要。
而乘客随身携带的手机、平板等设备，

在飞行中若没有关闭通信功能，会不断尝
试连接地面基站，尤其是在高空信号微弱
或无法覆盖时，手机往往会自动提高发射
功率，以寻找连接点。这种行为不仅加剧
设备能耗，还可能在一定条件下干扰飞机
上的敏感设备，产生电磁噪声，影响飞行员
与地面塔台之间的通信质量，或使导航数
据短暂异常。虽然这种干扰通常微弱且不
易察觉，但航空系统遵循“预防为主”的原
则，宁愿避免极低概率的风险，也不冒险忽
视任何可能造成事故的细节。
事实上，航空界历史上曾有报告记录

飞行员在飞行途中听到座舱无线电中出现
异常噪音，甚至有过导航指示短暂偏移的
情况，事后调查发现，往往与乘客未关闭手
机通信功能有关。正是出于这种谨慎态
度，飞行模式才被作为飞行安全的基本要
求被普遍实施。

飞机上使用手机上网，安全吗？
随着科技的发展，越来越多的航班开

始提供空中Wi-Fi服务，让乘客在高空中
也能浏览网页、收发邮件甚至进行简单的
社交互动。这不禁让人产生疑问：既然可
以联网，为什么还要开启飞行模式？答案
在于，机上Wi-Fi的通信路径，并不是通过
乘客手机直接与地面通信，而是由飞机自
身的通信系统通过卫星链路或地面基站链
路中继互联网信号，再通过机舱内部的
Wi-Fi热点分发给乘客。整个过程中，手
机只需以接收者的身份连接局域网络即
可，无需发出高功率信号，也就避免了对飞
机导航通信系统的干扰风险。
这也解释了为什么即便航班支持

Wi-Fi服务，航空公司依然要求乘客将设
备调为飞行模式，只是允许你在此基础上
手动开启Wi-Fi功能。这种方式既实现了
上网功能，又遵循了飞行安全的基本原则。
（来源：“中国新闻网”微信公众号《飞
机上为什么要开飞行模式？》）

飞机上为什么要开
飞行模式


