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科普述评
kepushupingK

11 月 27 日，由中国科协青少年科技中心主办、郴州市科协承

办的“用科普讲好中国式现代化故事———2023 年大手拉小手科普

报告汇湖南省郴州市校园巡讲活动”在郴州丰琪学校拉开帷幕。

“大手拉小手科普报告汇”是科学家科普报告团的公益性联盟

组织，由中国科协青少年科技中心于 2020 年发起成立，由全国学

会、高校、科研院所、地方科协、科技企业、全国科普教育基地中有

影响力的科普演讲团组成，旨在以科普报告的形式向公众尤其青

少年弘扬科学精神和科学家精神，助力科学素质提升。

陈祎

大手拉小手科普报告汇
郴州校园巡讲活动启动

目前并没有发现秋葵中含有任何可以作用于人类的性激素

成分，也没有科学证据能证明吃秋葵壮阳。秋葵种子中含有约 1%
的咖啡碱，这种成分让中枢神经兴奋，但这种兴奋作用主要在于

振奋精神、增进思维、消除疲劳、提高工作效率等。并且一般只是

在秋葵种子完全成熟后才会有这种成分，平时吃的秋葵并没有达

到这种成熟度，因此也并不具有兴奋作用。虽然秋葵不具备壮阳

功能，但其含有丰富的膳食纤维、钾、镁、钙等营养物质，也是一种

很不错的蔬菜选择。 王茜

kepujinxingshiK 科普进行时

luezhiyierK 略知一二

维生素 D3、硫酸软骨素只能轻微缓解关节疼痛的症状，但无

法治好关节炎。从效果上说，维生素 D3 有助于钙的吸收，从而促

进关节和骨骼健康。而硫酸软骨素能加强软骨代谢，一定程度促进

软骨合成，缓解关节疼痛。但是，关节炎的病因可达上百种，包括退

行性改变、骨质疏松、外伤等等，仅补充维生素 D3 或硫酸软骨素

对于关节治疗效果有限。如果身体缺乏这些物质，遵医嘱适当补充

确实会有帮助，但不建议当作治疗手段。 唐芹

洁面产品泡泡的多少，与清洁力无关。洁面产品的实际清洁力

主要取决配方中表面活性剂的含量和种类，而泡泡的多少主要由

配方中起泡剂的起泡原理和制作工艺决定。我们使用洁面产品的

目的是带走面部过多的污垢和油脂，从而达到清洁的作用。而一款

好的洁面产品，不仅要清洁皮肤，还要不过度清洁、破坏皮肤屏障。

但如果洁面产品中的表面活性剂的含量过多，就有可能刺激皮肤。

选择一款洁面产品，最好以使用后的肤感来评价。如果洁面后皮肤

不干燥、不紧绷、面部顺滑，那么就可能是适合自己的产品。

冯君

服用维生素 D3 或硫酸软骨素
并不能治好关节炎

洁面产品泡泡并非越多越好

以科普高原托起创新高峰

近日，中小学生在江西省丰城市隍城镇唯美动物园参加研学活
动，近距离认识、了解各种动物。连日来，丰城市各中小学校、幼儿
园组织学生走进博物馆、科技馆、动物园等校外研学基地，开展“博
览自然 拓展视野”系列主题科普研学活动。

罗娜 周亮 摄影报道

科普水文化走进社区
宣传人水和谐共生理念

近日，河海大学“我为美丽河湖唱赞歌”大学生科技志愿者服

务团队来到南京市青源社区翠屏湾花园，组织开展了“走进社区，

科普水文化，宣传人水和谐共生理念”科普活动。

为了积极响应党的号召，充分发挥河海大学的水利学科优势，

本次活动从形式到内容进行了精心策划。采用了“展板+志愿者讲

解+互动+志愿者服务能力提升交流”的模式，科普内容包括四大部

分，分别为“水文化悠久历史”“近现代水利工程发展”“智慧水利”

“人水和谐共生理念”，其中“水文化悠久历史”又包括 6 个部分，分

别为“源远流长”“古代水利工程”“古代水利名人”“古代水利用具”

“古代水利著作”“古代水法”。通过本次科普活动，让群众了解我国

的水文化历史、水利工程建设进展、人与自然和谐发展的国家战

略。 武帅

kepushehuihuaK 科普社会化

科技是国家强盛之基，创新是民族

进步之魂。当今时代，科普与创新前所

未有地紧密结合，在推动以科技创新为

核心的全面创新中发挥着不可替代的

作用。

习近平总书记关于“科技创新、科

学普及是实现创新发展的两翼，要把科

学普及放在与科技创新同等重要的位

置”的重大论断，阐明了科普之于创新

的重大战略作用。今年 7 月，习近平总

书记给“科学与中国”院士专家代表的

回信中再次强调，科学普及是实现创新

发展的重要基础性工作。此前，公开征

求意见的《中华人民共和国科学技术普

及法（修改草案）》明确提出，科普是国

家创新体系的重要组成部分。

作为一项社会基础工程，科普以其

鲜明的时代性和广泛的社会性，通过加

速新知识流动、新观念传播，强化知识

配置和思维启迪，激发创新主体的创意

创造。更为重要的是，通过促进人的全

面发展和人的现代化，科普以大众科学

文化素质的高原，托起敢为人先的创新

高峰。

科技创新表面上是科技共同体拼

搏奋斗的结果，实则是整个社会创新活

力的系统迸发和集中释放。科普致力建

构崇尚科学、追求创新的社会文化基

础，为科技创新提供必不可少的环境生

态。在新一轮科技革命和产业变革突飞

猛进、科学技术和经济社会发展加速渗

透融合的今天，科普的创新功能尤为突

出。

当前，面对国内外环境的深刻复杂

变化，面对高水平科技自立自强支撑高

质量发展的迫切需求，大力加强国家科

普能力建设，完善国家创新体系，提升

其整体效能，就是在国际激烈科技竞争

中下好先手棋，在科技创新突破方面孕

育潜能，确保以科技现代化支撑中国式

现代化行稳致远。

要紧紧牵住大科普这一“牛鼻子”，

强化科技创新和科学普及两翼同等重

要的落地。作为衔接科技创新和科学普

及工作的桥梁，大科普是保障两翼同等

重要落地的重要顶层设计。它强调把科

学普及贯穿到科技创新、经济社会发展

全过程各环节，强化党委和政府、学校、

企业、科研机构、媒体等各主体的科普

责任，对于深入构建政府、社会、市场等

协同推进的社会化科普发展格局，推进

科普工作向纵深发展，完善科技创新与

科学普及融合互动的现代化创新治理

体系具有重要的推动作用。

同时，也要强化科普在终身学习体

系中的作用，切实推进教育、科技、人才

三位一体融合发展，激发青少年的好奇

心、想象力和探求欲，在“双减”背景下

做好科学教育加法，培育高素质创新大

军。

要深化科普供给侧结构性改革，强

化科普价值引领，增强科学精神、科学

家精神的时代感召力，加强理性思维、

批判性思维培育与塑造，以更多优质科

普作品满足公众的精神文化需求，为加

快实现科技自立自强夯实社会文化基

础。

谢小军

第二届“安全科普知识进万家”
互联网主题宣传活动在京启动

11 月 29 日，一阵阵激昂澎湃的鼓乐声在北京肯德基宋家庄

餐厅前坪响起。由北京市消防救援总队组织的“火焰蓝·威风鼓队”

带来了一场别开生面的开场演绎，展示了“火焰蓝”奋发有为的精

神风貌和赴汤蹈火的使命担当。

据了解，本次活动将在北京、上海、河北、河南、福建、广东、浙

江、云南、江苏等地，举办 9 场以应急设备操作、专家小课堂、亲子

互动体验为主要内容的科普活动，并将结合 VR、流媒体等科技设

备，打造一系列应急科普沉浸式体验。此外，还将组织召开应急科

普领域研讨会，为推动应急科普工作走深走实夯实理论基础。

李汶键 李政葳

塑造科普志愿服务品牌

姻 蔡鹏

做好科普主要靠人，因此智库的建设至关重要。近

年来，协会与成都理工大学、电子科技大学应急管理研

究院、成都信息工程大学、中国科学院云南天文台、川南

幼儿师范高等专科学校等院所签署战略合作框架协议，

先后成立了成都理工大学科普文创与科学传播研究中

心、电子科技大学应急管理研究院应急科普研究中心和

川南幼儿师范高等专科学校儿童科学素养研究中心，助

力打造高水平科普文创内容创作研发传播研究基地、高

端科普文化（创）成果转化基地和高层次专业科普人才

培养基地。

为更好发挥科技工作者的决策咨询和专业支撑作

用，协会成立了科普文化产业“科文汇”智库，并先后成

立了 12 家基层社区科普文化服务工作站，打通了社区

科普文化服务“最后一公里”。此外，协会还联合国内 30
余家科普社团、科普场馆（基地）和研究机构发起成立了

中国科普联盟。

建设科普文化产业智库

近日，第十一届中国（绵阳）科技城国际科技博览会

首届川渝科普大会将在四川绵阳举行。四川省成都市科

普文化产业协会（以下简称协会）将在此次会议上展示

成都市科普文化产业发展以及科普文创、科普数字等内

容成果。

2022 年出台的《关于新时代进一步加强科学技术普

及工作的意见》强调，培育壮大科普产业，促进科普与文

化、旅游、体育等产业融合发展。目前，科普文化产业已

经成为科普产业的重要组成部分，形成了“科普+展示”

“科普+出版”“科普+影视”“科普+文创”等新业态和新模

式，有望成为未来科普产业的主要增长点。

近几年，协会通过“链接资源、用心服务、创立特色、

打造品牌”的形式，推进科普事业与科普产业融合发展，

助力成都市科普产业“建圈强链”和新时代科普工作高

质量发展，科普产业发展取得了显著的成绩，形成了较

为完善的体系。
结合成都市产业发展和基层需求，在成都市

科学技术协会（以下简称成都市科协）的指导下，

协会聚焦科学文化、心理服务、天文航天、应急安

全等领域，组建成立成都市科普文化产业协会科

技志愿服务队，并在中国科学技术协会（以下简

称中国科协）“中国科技志愿”App 上完成注册。

协会整合社会资源，不断探索“社会科普+民

主党派+学校科普教育”融合的工作创新模式，打

造了“科学 SHARE+”特色科普社会服务品牌，推

出了“科学阅有趣”“科学好有戏”系列活动品牌，

开展了“精英奠基石·科技新时代”科学家精神宣

讲活动。一系列科普志愿活动将知识送进了学校

与社区。

其中，“蓉慧科普讲师团”与“法眼观筑团队专

家服务团”结合全国科技工作者日、全国科普日等

重要科普节日，开展了 400 余场次线上线下科普

活动，参与公众超过 500 万人次。协会流动科普服

务车也先后走进广元、阿坝等地区，将成都科普资

源下沉到基层。自 2018 年以来连续 5 年，协会走

进甘孜藏族自治州得荣县、白玉县、德格县、甘孜

县开展“青少年科技创新教育甘孜行”系列活动，

累计捐赠各类科普物资和教具 70 余万元。

不知不觉间，冬天真的来了。对于健

身爱好者来说，寒冷的天气也挡不住运

动的热情。然而，由于早晚温差大，气候

干燥，空气污染严重，如果不注意运动的

科学性，极易造成身体伤害，特别要注意

以下几点：

一、热身准备要充分
因为冬季温度低，人体肌肉伸展性

降低，关节比较僵硬，从而极易造成肌

肉拉伤和关节扭伤等情况。一般情况下

运动前的热身活动在 5 分钟左右，但冬

季应多花一倍的时间做热身，最好达到

10~15 分钟。热身时最好先做动态拉伸，

然后做一定强度的快走或慢跑等，直到

微微出汗、毛孔张开为止。

二、时间、环境和运动项目选

择要确当
首先，选择适宜的时间。许多人认

为，清晨空气新鲜，最适宜锻炼。其实并

不尽然，空气的洁净度是随季节变化的，

冬季空气洁净程度在上午 8 时以前和下

午 5 时以后都是比较差的，所以锻炼的

最佳时间应该是上午 9 时~11 时左右。

其次，选择适合的运动项目。要根据年

龄、健康状况、体质水平等不同情况，恰

当地选择冬炼方式和强度，如健步走、瑜

伽、慢跑、广场舞、太极拳、气功、散步、徒

手操等。第三，选择舒适的环境。如气温

高、空气质量好的时候，选择室外运动，

反之就建议在室内。

三、保持科学的运动过程
首先注意呼吸节奏。在冬季体育锻

炼时，保持用鼻子呼吸，不要张大嘴巴呼

吸。如运动量大，只用鼻吸不能满足供氧

时，那就得借助嘴巴来帮助呼吸。一般情

况下，口张开，上齿轻触下唇，舌微舔上

颚，让冷空气经牙缝进入，再经舌头阻挡

吸进，就不会严重刺激呼吸道。第二，衣

物厚薄要适宜。运动开始时要多穿些衣

物且所穿衣物要轻软，不能过紧，热身

后，就要脱去一些厚衣服。锻炼后，如果

出汗多应当把汗及时擦干，换去出汗的

运动服装、鞋袜，同时穿衣戴帽，防止热

量散失。第三，运动强度要适中。运动量

要根据年龄、性别、身体条件、训练水平

来决定，要循序渐进，在室外锻炼时运动

量不宜太大，要结合自我感觉和脉搏数

（以每分钟 140~160 次为宜）及时调整运

动量。运动结束后积极做好肌肉和心境

上的放松，加强营养的补充。

（作者单位：山西大学体育学院）

吃秋葵能壮阳并无科学依据

江西丰城：科普研学 拓展视野

冬季锻炼莫盲目，这样运动更科学！

生产优质科普内容产品
为做好科普产业的相关传播，协会以新媒体

传播矩阵、《奥秘应急与安全》月刊杂志为抓手，

做好科普知识的宣传。同时，协会还围绕科普场

景打造不同的主题内容，研发推出科普文创 IP
与原创剧情故事相结合的沉浸式数字科普活动，

吸引青少年等群体参与。

通过探索与实践，协会的工作得到了相关机

构和单位的认可和肯定，被成都市科协评为先进

单位。“九三科普之光”公益讲堂等 5 个社会服务

科普品牌获评成都市委统战部“蓉城星力”创新项

目。协会与成都信息工程大学联合承办的第四届

世界科技与发展论坛“气候变化与环境可持续性”

分论坛，会后收到了中国科协、成都市科协的感谢

信。

协会通过搭建科普资源平台、构建科学传播

通道、汇聚科普名家大咖、生产科普内容产品，让科

普有温度，让科学接地气。未来，协会将继续为加快

推进成都市科普产业“建圈强链”建设贡献力量。

科普生活
kepushenghuoK

姻 任怡昕 任怡晴


