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动动

长寿区科协开展
职业病防治科普讲座

本报讯（通讯员 隆辉燕）近日，长寿
区科协健康专家服务团成员、区中医院预
防保健科主任邓敏到重庆欣欣向荣精细化
工有限公司为60余名职工开展“职业病防
治”科普讲座。

邓敏围绕什么是职业病、常见的职业
病及其症状、职业病的特点、导致职业病的
原因及预防以及职业病的处理方法进行讲
解，现场与职工进行交流互动，并解答职
工的疑问。她指出，职工要清楚自我防护
的目的和意义，避免事故伤害和减轻职业
危害。

本次活动的开展进一步提高了劳动者
的法律意识和职业防护意识，获得企业和
职工一致好评。

关键时刻
大脑为什么一片空白

■ 尹铁伦

市老干部活动中心
举办老干部反诈骗知识专题讲座

江津区科协多举措提升
居民食品安全意识

本报讯（通讯员 曹越）近日，江津区
科协联合江津阳光社会工作服务中心，在
贾嗣镇红专村开展“缤纷国庆 舌尖上的
守护”食品安全主题活动。

本次活动围绕食品安全知识问答开
展，为加强食品安全知识普及，志愿者以问
答的形式普及食品安全知识，旨在提高居民
的食品安全意识。同时，围绕《中华人民共
和国食品安全法》还开展了食品安全知识讲
座，志愿者们用通俗易懂的语言，给大家上
了一堂生动的食品安全科普知识课，讲解与
食品安全息息相关的法律法规常识。活动
中，志愿者还向居民发放《什么是食品安全》
《食品药品安全知多少》《食物中毒怎么办》
等宣传资料。

巫山县食品安全活动进校园
呵护学生健康成长

近日，巫山县科协联合县市场监管局
走进巫峡初级中学，开展守护校园食品安
全活动。

活动开始，县市场监管局执法人员首
先对学校食堂进行检查，指出食堂在整体
环境卫生、原材料采购储存、食品加工制作
以及分类保存等方面存在的问题，并向食
堂管理人员、学校负责人提出指导意见。

结束检查后，县市场监管局餐饮科科
长围绕“掌握食品安全科普知识，守护舌尖
上的安全”这一主题，从科学认识、风险分
析、科学运用三个方面出发，结合巫山县近
年来发生的食品安全事件真实案例，重点
宣传食品安全五大要点，给学生们上了一
堂生动的警示教育课。（巫山县科协供稿）

北碚区启动
大学生科技志愿服务项目

本报讯（通讯员 傅建华）在北碚区科
协的指导下，重庆师范大学初等教育学院
成功申报中国科协“翱翔之翼”大学生科
技志愿服务项目。近日，北碚区科协联合
重庆师范大学初等教育学院科普培训基
地正式启动该项目，在重师初教院附小开
展“不倒翁的制作”主题课堂活动。

课堂上，大学生科技志愿者刘小兰以
热门动画引入本次课题，并为学生们播放
了一段制作瓶盖不倒翁的教学视频。随
后，同学们亲自动手制作不倒翁，并进行比
赛。在本次课程中学生们通过摆放斜而不
倒的瓶盖，进一步理解了关于物体重心的
科学知识，并通过比赛的方式提高了孩子
们的参与积极性。

记忆是如何形成的

我们在日常生活中所感知到
的、所学到的东西需要经过
获取、编码、存储三个步骤，
才会成为我们的记忆。

首先是获取。我们从外
界获得的信息包含了多种感
官体验，如视觉、嗅觉、听觉
等，每种感官体验会分别激
活大脑中特定的区域，这时
我们就对事物有了初始的感
觉，即第一印象。其次是编
码。通过加强感官体验发生
时建立的突触连接，我们的
大脑皮层、小脑、海马体和
杏仁体可以把包含初始感官体验的信息编码成神经
电信号和化学信号。最后是存储。前面说的这些信
号被编码成为网络结构，储存在大脑皮层、小脑、海马
体和杏仁体等结构当中，就形成了基础的短期记忆。
以学习为例，学习是知识的初次存储，神经冲动从海
马体传到嗅脑皮质，形成牢固因子；而考试是记忆存
储的输出，神经冲动从嗅脑皮质传到海马体，释放存储
的记忆。

而我们平常所说的“忘记”，指的是记忆的网络结构
被改动了，或者是输入的电信号不对。如果因为大脑受
损导致人的记忆网络本身被改动，那么我们就不能重新
建立记忆了，也很难找回以前的记忆。但如果是短时间
的输入信号有问题，出现短暂的忘记，这就是通常所说的

“脑子进水了”；若在这之后又调回了正确的输入信号，成
功调取了记忆，则会恍然大悟。

有些记忆若是经常被调用，那么它所包含的感官
体验会经海马体进行增强，从而慢慢成为稳定的长期
记忆。相反，若是没有在一定时间内使用这部分记忆，
突触连接会慢慢减弱，一段时间后，记忆就会慢慢淡化消
失了。

压力如何影响记忆

在对记忆的获取和编码两个步骤中，适度的压力实
际上可以帮助大脑获取感官体验并进入记忆。

当人受到外界压力的刺激时，大脑会控制肾上腺皮
质释放出皮质类固醇激素，促使海马体活动增强，有助于
记忆的巩固。举个例子，当我们在期末考试的前两周产
生了时间压力，那么在这段时间的记忆力就会变得比平
时更好。

那为什么考试的时候无法记忆起我们需要的知识

呢？原因在于，人体的记忆行为
依赖于前额叶，它控制着大脑的
思考、注意力和推理能力。

考试时，我们的紧张情绪造
成了压力，这时大脑会将这一情
景定义为“危险情况”，进而促进
皮质类固醇刺激杏仁核，从而抑
制前额叶的活动，这就造成我们
的脑子“一片空白”。

如果我们尝试回忆，会进一
步产生压力，从而导致分泌更多
的皮质类固醇，形成恶性循环，就
更难回想起我们需要的知识了。

对于人体来说，压力过大或
者长期面临压力都会对大脑造成不同程度的损伤。长期
情绪紧张、焦虑所伴随的慢性压力会带来长时间的皮质
类固醇激素的持续分泌，对海马体造成过度刺激，这会削
弱我们形成新的记忆的能力。

如何应对压力

如果你已经预料到压力的来源和情境，就可以通过
模拟相似的环境来做好准备。

比如说考试，在平时的练习中，你应该尽量追求与考
试场景的一致，比如备好文具、中途不随意走动等，还可
以通过计时来营造考试时的时间压迫感，尽可能地熟悉
考试流程。这样长久的练习会降低你对考试压力的敏感
性。在考试中，如果你大脑一片空白，不妨做几次深呼
吸，放空自己的思维，使自己进入一种平静的、没有焦虑
情绪的状态，这样就比较容易能正常思考、推理了。实际
上，回想我们高中时候大大小小的“模拟考”，很多时候就
是在帮大家适应这个压力的过程。而对于平时的工作或
者学习，我们需要稳定情绪、减轻压力，做到张弛有度。
这就要求我们劳逸结合，坚持健康、可持续的工作模式，
追求高效率工作，让我们的身体和大脑每隔一段时间都
可以得到舒缓。

另外，适当的压力还可以提高做事的专注度。除此
之外，我们还需注意健康饮食，不要暴饮暴食，切忌食用
过多高热量食物。体育锻炼也能有效应对压力。实验证
明，提高心跳和呼吸频率会改变大脑中的化学物质成分，
能减少焦虑，提高幸福感。

适当的压力会带来积极的效果，因此，我们可以合理
地利用压力。比如在做某件事时给自己设定一个截止时
间，刻意营造一种比较紧张的气氛，这有助于我们在短时
间内提高专注度和工作效率。

近日，市老干部活动中心举办老干部反诈骗知识专
题讲座，全国模范法官、市第一中级人民法院审判委员会
委员、刑事审判第二庭庭长蒋林作专题报告。全市各区
县、市级部门2400余名老年人和老干部工作者在线观
看。

蒋林以“明辨诈骗伎俩，守得晚霞漫天”为主题，详细
分析了当前反诈骗面临的形势和综合整治成效，列举了

养老诈骗的常见伎俩，讲授了预防掉进诈骗陷阱的有效
办法，介绍了国家反诈中心App的具体功能，并号召广
大老年人积极学习防骗知识，了解预警诈骗信息，主动举
报诈骗行为，共同筑起识骗防骗坚固防线。

讲座结束后，大家反响强烈，一致认为讲座内容丰富
全面、案例生动翔实、分析专业透彻，具有很强的针对性、
指导性和实用性。

（重庆市委老干部局供稿）

很多人可能都经历过这一幕：你花了相当长的时间来准备一
场重要的考试，可一到考场大脑就一片空白……还有的时候，明
明在课堂上对老师的问题想好了答案，等正要回答的时候，突然

脑子里一片空白，刚才就在嘴边重复了好多次的东
西突然一个字也想不起来……这些情况，到底
是怎么回事呢？


