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对多数人来说，香蕉不会加重腹泻，相反，香蕉含有的果胶和

钾含量对腹泻有所帮助。其中果胶是一种可溶性膳食纤维，有助于

吸收水分使大便更容易成型，对缓解轻度腹泻来说会有所帮助。我

们腹泻的时候，会导致体内电解质的流失，尤其是钾，而香蕉富含

钾能够帮助补充损失掉的钾。需要注意的是，个体的反应可能不

同，对于那些对香蕉不耐受或有特定消化问题的人，腹泻时就不要

吃了。此外，香蕉虽然对缓解轻度腹泻有所帮助，但它毕竟只是一

种普通的食物而非止泻药物，如果腹泻持久且严重，我们还需要服

用补液盐并咨询医生。 丁崝

科普述评
kepushupingK

近日，湖北十堰市林业生物多样性科普馆被十堰市科技局、市

科协认定为 2024~2028 年度十堰市科普教育基地。

科普馆自 2021 年建成以来，持续完善硬件设施和增添各类濒

危珍贵野生动物和濒危稀有野生植物标本，每周六上午对外开放，

已吸引十堰大、中、小学校和社会各界人士近万人次入馆接受自然

教育，目前已成为十堰生物多样性科普教育主阵地，充分发挥了科

普阵地功能效应。 关前裕

湖北十堰市林业生物多样性
科普馆被认定为科普教育基地

在开始锻炼时，我们体内的糖原和脂肪就会一起为人体提供

能量，运动的时间长，消耗就多。所谓运动 30 分钟才能减脂，更科

学的说法是：运动 30 分钟以后，脂肪的消耗才会明显加速。有研究

表明，在运动初期，脂肪供能的比例会达到 40%，而运动十分钟左

右，脂肪的供能占比则会达到 50%，和糖原相当。由于糖原在人体

内的储存量没办法和脂肪相提并论，当糖原随着运动被快速消耗，

此时，身体会被迫动用储存在体内的脂肪。不过，这不意味着运动

越久越好，为了防止出现身体疲劳以及运动损伤的风险，时间在 1
小时以内相对最好。 李米

kepujinxingshiK 科普进行时

luezhiyierK 略知一二

西瓜和米饭的营养价值不同，并不能简单等同。另外,不同品

种西瓜的大小差异很大，热量和营养有较大差别。西瓜 90%以上都

是水，每 100 克的热量仅为 31 千卡；而 100 克米饭的热量大约为

116 千卡。其次，西瓜除了水分，还有丰富的钾，夏季出汗多，西瓜

正好能补水解暑。而米饭主要提供碳水化合物，是人体能量的来

源。除了营养和热量上的差异，西瓜本身也有很大差异。市面上的

西瓜两三公斤到十多公斤的都有，与其担心吃西瓜热量高，倒不如

管住嘴，控制吃西瓜的量。 唐芹

一个西瓜 = 六碗饭说法不准确

拉肚子不能吃香蕉不符合实际情况流量不等于质量 科普视频该回归初心

浙江首家海洋鸟类科普馆开馆
日前，位于浙江省舟山定海区东海云廊长岗山东湾段的海洋

鸟类科普展示馆正式对外开放。这是浙江省内首家以海洋鸟类为

主题，集参观、科普、体验于一体的展馆。

该馆总建筑面积 1237 平方米，馆体设计以浙江海鸟保护重要

阵地———五峙山鸟岛为模型，营造出身处五峙山鸟岛的意境。科普

馆一层为海洋鸟类科普展示馆与下沉广场，二层为休闲驿站。整个

科普馆内设有海洋鸟类展板区，互动式 AR、VR 体验区，360毅环幕

沉浸式观鸟区等。

据悉，海洋鸟类科普展示馆使用的鸟类视频信号，源自安装在

五峙山鸟岛的智慧平台。近年来，当地加大对五峙山列岛生态环境

保护力度，运用物联网传感、人工智能等技术手段，建成了包括生

物多样性观测、入侵防御、AI 识别和数字孪生等功能的“智慧鸟

岛”，完成全国首个鸟类保护区“风光柴储”微电网系统建设。

郭雀屏

kepushehuihuaK 科普社会化

“三分钟带你了解一个医学小知

识”“辐射有多可怕”“防脱发必看”……

近年来，随着短视频的迅猛发展，泛知

识类科普成为了新的内容风口。但是，

在“流量至上”不良风气的影响下，部分

视频内容看似具有科普性，实则是披着

科普外壳的娱乐性产物，内容“跑偏”，

衍生出一大堆乱象，引发网友的关注与

质疑。

互联网平台短视频创作门槛低、自

由度高、传播速度快，使诸多领域的专

业人士和内容创作者愿意通过这种渠

道，将科学知识带给有求知欲望和学习

热情的普通人，这本是一件好事。但在

现实中，片面追求“爆款”思维模式盛

行，又难免令人担忧。比如，部分视频账

号为赚取流量，或不顾出镜者自身学科

背景，或打着“专家”“医生”的旗号由无

从业资质人员科普健康知识，盲目追逐

热点话题，夸大事实，甚至以猎奇、低俗

的标题和内容打“擦边球”，显然是在以

“伪科学”一本正经地胡说八道，不仅背

离科普的出发点，还容易让受众对科学

本身的权威性和有效性产生怀疑。

再如，很多科普账号为进一步获

利，往往在视频中掺杂带货、推销产品

等，无异于用科普博主的高知形象为商

业行为背书，误导消费者购买，导致不

少人误以为科普视频的“尽头”也是带

货，最终消耗的还是整个专业领域的形

象，使其公信力大大受损。

更让人摸不着头脑的是，流量内卷

时代，科普视频的大数据算法也进入匪

夷所思的“怪圈”：似乎流量越高，视频

的浏览量越高，科普内容在受众心目中

的可信度就会越高。

一边是“眼球经济”的陷阱，一边是

优质内容不易受关注。如何平衡“流量”

和“质量”，是短视频平台需要重点关注

的问题，也是科普视频创作者要直面的

难题。一方面，有关平台应加强监管，严

格审核账号运营者资质，严格把关视频

内容，及时删除存在伪科学、夹带私货

的视频，并对优质内容给予优先推荐，

真正把出口管好。另一方面，科普视频

创作者也要爱惜“羽毛”，认认真真做科

普，提高内容可看性，有效满足受众对

知识信息的差异化需求，让科普视频真

正回归初心。

晋钰佳

福建省 128 个科普教育基地
完成改造提升

日前，福建省科协联合省委宣传部、省教育厅共同启动 2025
年福建省优秀科普项目申报工作，面向全省范围内的大中小学校、

科研院所、医院、科技社团及国有企事业单位征集优质项目，开展

新一轮科普教育基地建设。

此项行动旨在促进全省优质科普资源开放共享，是统筹推进

教育科技人才体制机制一体改革的一项重要举措。目前，福建省已

有 128 个科普教育基地完成了改造提升，有效促进科研、教学和生

产设施面向公众开放，激发社会各界参与科普工作的热情。

李珂

一课难求

姻 刘峣

“牛牛老师”本名陈少华，是宁波镇明中

心小学的科技教师，也是“21 世纪车间”的

“车间主任”。“车间”的主要“产品”是科普知

识———从 2020 年开始，陈少华在这里建起科

普实践基地，以“物联网+人工智能”启蒙为

主要内容，定期为孩子们开设科普公益课。

在多年的教学实践中，陈少华发现，很多

孩子缺少动手能力，尤其是对科学技术类的

兴趣不大、手动不勤。“我们要用好自己的专

长，守护好孩子们的科学心。”在海曙区政协

的支持下，这片不到 100 平方米的空间，成了

陈少华践行科普理念的试验田。

从无到有建造科普“车间”并非易事。为

了满足需求，陈少华自掏腰包，花了 10 多万

元购置 3D 打印机、机器人教学套件、儿童木工

机床等设施。自己研发科普课程、亲手制作教学

套件……在本职工作之外，陈少华几乎把所有

的业余时间都花在了“21 世纪车间”上。

陈少华看来，让孩子们对科学有兴趣，既

要展示科学原理，还要贴近生活。如今，陈少

华的科普“车间”已经开设了无人机操作、红

绿灯制作、多功能网络气象笔筒制作等诸多

课程。

从无到有

在浙江省宁波市海曙区梅园社区，一座

“21 世纪车间”藏在深巷中。

站在“车间”外，不闻机声隆隆，却不时有

孩童的笑声传来。

“牛牛老师，红绿灯怎么才能亮？”走近一

瞧，车间的工作台上摆满了电路板等用具，十

几个孩子正在工作台前一板一眼地忙碌着，

将灯泡、读秒器以及电脑主板逐个连接。

戴着眼镜、穿着红马甲，孩子们口中的

“牛牛老师”举起手里的“红绿灯”模型。“红绿

灯能不能按次序亮起来，关键步骤来了，大家

注意看！”

“车间”刚刚启动时，来听课的

孩子并不多。几次公益课之后，在学

生和家长的口耳相传中，陈少华的

课堂人气大涨。

“微信群里有 400 多人，每次发

布开课通知，20 多个名额很快就被

抢光了。”陈少华笑着说，“有的孩子

把爸爸、妈妈、阿姨都拉进群里，像

抢红包一样抢课。”

“一课难求”的场面让陈少华颇

为感慨。“传统的学校科普主要是海

模、空模、车模‘三模’，科技含量

不高。随着科技的发展，孩子们需

要 更 多 了 解 现 代化 的 互 联 网 技

术。”陈少华说，做好创新教育要

有开放的思维、开放的器材、开放

的场景，这样才能培养学生的创

新意识。

陈少华的教学模式不仅激发了

孩子的兴趣，也带动了家长的热情。

每次上课时，都有很多家长主动来

课堂上做志愿者，担任助教工作。

骆丽珏就是其中之一。“之前孩

子因为没抢到上课的名额哭了。后

来他知道是因为材料不足，就提出

要把自己的压岁钱给牛牛老师，让

老师多准备一点材料。”骆丽珏说，

“看到孩子这么喜欢陈老师的课程，

我们家长也愿意来帮助陈老师，让

更多孩子学习科学知识。”

yaoyanfensuijiK 谣言粉碎机

1.突然戒烟反而会伤身

先说结论，戒烟肯定比接着抽更健康，

而戒烟伤身的说法，则来源于一些误解。

戒烟时，吸烟者无法继续体验吸烟带

来的愉悦感，从而引起对尼古丁的渴求，

产生强烈的吸烟欲望，并出现一系列的戒

断症状，包括渴求、焦虑、抑郁、不安、头

痛、唾液腺分泌增加、注意力不集中、睡眠

障碍、血压升高和心率加快等，部分患者

还会出现体重增加。

但上述这些戒断症状是戒烟过程中

的正常现象，虽然看起来像是“生病”，但

并不会对身体造成不良后果，而且现在已

经有很多戒烟药可以减轻这些不适症状。

此外，吸烟使支气管的纤毛运动受到

抑制，而戒烟后，纤毛排泄功能恢复，戒烟

者会出现咳嗽、咳痰的情况，这也是正常

的，而不是生病了。

2.只要不入肺，吸烟没危害

首先，所谓的“吸烟不入肺”是不可能

做到的。吸烟时，口腔、气管、肺都需保持

负压的吸气状态，不可能把烟雾完全留在

口腔而不进入肺部。

况且，就算是可以控制多数烟草烟雾

只进入口腔，烟草中的多种有害物质也会

对口腔造成损害，轻则引起口腔溃疡、牙

齿变黄锈蚀，重则引起牙周炎、口腔白斑

（癌前病变），甚至唇癌、口腔癌。残留在口

中的致癌物会随着唾液、食物进入胃肠

道，增加胃癌等恶性肿瘤的发病风险；黏

附在口腔、鼻、咽、喉等黏膜位置的有害物

质也会通过血液等输送到全身，造成危害。

3.有害物质含量低的卷烟是“安全

烟”

有人认为可以把粗烟换成细细的“女

士烟”，这样有毒物质的量少一些，对于健

康的损伤会小一点。但这种看法并不正确。

焦油含量不是评价卷烟危害性的指

标，没有证据表明“低焦油卷烟”比普通卷

烟危害低。焦油中的有害物质只占到卷烟

有害成分的 0.6%，它对烟草燃烧后有害

成分释放量的变化意义不大，焦油量降低

并不会让有毒物质减少。烟气中的有害成

分（如亚硝胺等致癌物）与焦油量的高低

无明确相关性。

另外，焦油量降低，会一定程度上降

低吸烟的“欣快感”，为了“弥补”这种不

足，吸烟者通常会自觉不自觉地增加每天

的吸烟支数、增加每口的吸烟量、更深地

吸入肺部，促使肺腺癌发病可能性的增

加。焦油量降低后，为了保证卷烟的“风

味”，烟草商在卷烟里增加了多种添加剂，

这也给健康带来了更多潜在风险。

4.反复戒烟说明意志不坚定

能鼓起勇气戒烟就值得赞扬，出现反

复不必苛责自己。因为吸烟成瘾是一种慢

性成瘾性疾病，戒烟本来就是个漫长的过

程，大部分人都要多次尝试才会戒烟成功。

此外，每个人的烟草依赖程度、生活

习惯、生活环境、个人意志等不同，戒烟所

要花费的时间长度也有所不同，一般来说

需要 3耀6 个月。临床上所谓的戒烟成功一

般是指持续保持 3 个月不吸烟，也称之为

“临床治愈”，此后就进入了戒烟成功后的

保持期（亦称维持期）。

要继续保持一支烟都不抽，坚决做到

拒绝偶吸，才能预防复吸，最终成功戒烟。

戒烟过程确实难熬，不过在亲朋好友的支

持鼓励和专业医生的帮助下，戒烟成功率

会大大增加。

5.电子烟可以成为卷烟的“安全平替”

在各种各样的宣传下，电子烟已成为

很多消费者眼中的“健康产品”。但实际有

充分证据表明电子烟并不安全，也会对健

康产生危害。

研究发现，暴露于电子烟烟雾提取物

的细胞比未暴露的细胞更容易发生 DNA
损伤和死亡。各种口味/品牌的电子烟填充

液及其气溶胶都具有细胞毒性。这些研究

证据充分表明，电子烟中存在有害物质。

当然，由于电子烟产品类型、生产工

艺、质量监管措施、有害物质检测方法等

存在较大差异，导致各研究结果之间的可

比性很差，在电子烟这一领域亟待建立系

统的评价体系。

但是，说电子烟有健康隐患或危害健

康，仍然是实事求是的。此外我们必须警

惕，很多电子烟商贩会把电子烟包装成提

神醒脑的时髦电子产品，售卖给青少年，

这一方面会影响健康，另一方面可能会诱

导青少年开始吸卷烟。

最后总结一下，为了健康，我们面对

卷烟的正确选择其实非常简单明了：还没

吸？别开始。是烟民？早点戒。有人吸？快

远离。

科学辟谣

并非运动 30 分钟以上才能减脂

物理科普进校园

关于吸烟的常见谣言，害了很多人

童心课堂
经过几次改造，如今的“21 世纪

车间”划分成了教学区、动手实践区

和展示区。展示区的架子上，陈少华

和孩子们一起制作的机器人、录音机

摆得满满当当。

2022 年，“21 世纪车间”升级为

“童心梦课堂”委员工作室。依托社会

各界的力量，陈少华的公益科普课堂

走进学校、社区、乡村，青少年科普的

道路越走越宽。在杭州亚运会等体育

赛事期间，陈少华还积极开展宣传演

讲活动，传达新科技的设计原理和发

展前景，推出很多特色课程。

尽管开课频次增多，但陈少华还

是觉得不够，他想让科普课程影响更

多孩子。今年母亲节前夕，他在线上

举办了首场直播课程。课程内容还是

他精心设计的———和孩子们一起制

作电子钢琴，给母亲弹一首《世上只

有妈妈好》。

讲完课，陈少华还是像往常一

样，在工作室里等待着孩子们的反

馈。有住在社区的孩子拿着刚做好的

钢琴，跑到工作室来展示。很多小观

众来自其他市域，答疑解惑、展示成

果……微信群里也热闹起来。

“我打算把线上直播课继续做下

去，让更多孩子们学习科学技术和动

手能力。”陈少华的微信名叫“牛牛”，

孩子们口中的“牛牛老师”源来于此。

“老师是引以为傲的职业，我希望像

牛一样耕耘在教育事业和公益科普

上”。

近日，苏州科技大学物理科学与技术学院“普物扶新星”实践
团队走进苏州阳山实验初级中学校、苏州高新区文昌社区及南通
如皋市石南社区，开展了一系列丰富多彩的物理科普活动。

姻 顾彦秋摄

陈 少 华

（右）给孩子们

上科普课。
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