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湖南株洲：

在浙江省海宁市仰山小学的课堂

上，浙江大学国际联合学院学生张允和、

章震霆施展了一个“魔法”：用透明的柠

檬汁在白纸上写下一个字，然后加热。

渐渐地，原本隐形的字显现出来了。

“柠檬汁也可以当墨水哦。”在座的

小学生们爆发出阵阵惊呼。

这个“魔法”其实是柠檬汁中的有机

物遇热碳化，变成了“隐形墨水”。一个

简单的化学原理，被外化成一堂激发孩

子们好奇心的科普课。

在浙江，越来越多的高校资源向公

众“敞开大门”，越来越多的高校师生走

出校门当起“科学老师”。今年 1 月，中

国科协、教育部联合印发《关于进一步加

强高等学校科普工作的意见》，要求大力

组织开展面向公众的社会科普活动。

高校科普“破圈”的背后，一些问题

值得深思：高校如何将科创人才、平台、

成果等“知识富矿”转化为普惠的科普资

源？“高精尖”知识如何常态化地“飞入

寻常百姓家”？科普教育的面如何扩大？

让公众走进来，也把资源“搬”出去

科普课如何让孩子们爱听

开设科普课、打造科普平台只是第

一步。如何将科普传播得更广、影响得

更深？如何进一步丰富科普的形式与内

容？近年来，许多科普团队不断在思考

问题、解决问题。

2023 年，李寒莹在浙大附属求是二

小开了一门课，叫《无所不能的电》。他

和科普团队的王伟烈老师一起巧妙设

计课程内容，没有直接讲欧姆定律，而是

带着孩子们做了一个实验：把手放在一

个热电材料的一端，另一端放上冰块，温

差产生了电，小灯泡亮了。现场“哇”声一

片。

“孩子们惊呆了。”李寒莹回忆，“他

们从来没想过，温度差居然能让灯泡亮

起来。”

想将“高精尖”的科创成果转化为

“听得懂”课程语言，并非易事。李寒莹科

普团队成员、浙江大学高分子科学与工

程学系特聘研究员彭博宇回忆，他第一

次去小学讲授关于集成电路的科普课

时，用了 PPT 和动画，结果发现 20 分钟

后，百分之八十的孩子已经开小差了。

复盘后，他设计了一个游戏：让孩子

们分组扮演“逻辑门”，通过彼此配合完

成信号传递。“每个孩子都有自己的任务

卡，他们要合作才能‘算出’结果。”彭博

宇感慨，这堂课的效果截然不同，再也没

有孩子开小差了，“授课过程中，我发现

现在的孩子知识量远超我们的想象，一

个五年级的孩子，能把核裂变的概念讲

得头头是道，这也倒逼我们必须把科普

做得更专业、更有趣。”

随之，另一个问题“浮现”———“我要

教的”与“孩子想学的”如何对齐颗粒度？

浙江海洋大学“订单式”科普机制正是在

这个背景下应运而生。学校学生处副处

长丁艳峰介绍，该校“蓝色召唤”海洋公

益课堂已连续开展 8 年，走进全省 200

余所中学。起初，他们遭遇了瓶颈，中学

生参与度不高，课堂氛围沉闷。后来，他

们摸索着让中学“点单”想学的内容，再

由学校“接单”，匹配讲师团定制课程。

“有一所山区中学提出，学生想了解海洋

鱼类知识，我们就匹配了学校里的水产

养殖专家，专门设计了相关课程。”丁艳

峰说。

高校的科普资源，正在润物细无声

地下沉。高校科普团队带来的不仅是专

业、前沿的学科知识，同时也激发中小学

教师对教学方式的思考。

海宁市鹃湖小学副校长王新烽的感

受尤为深切。2025 年起，浙江大学国际

联合学院的本科生走进他们学校，每月

上一次科普课。自己作为科学老师，在

跟班的过程中也颇受启发，“从前我们上

课，实验材料有限，让学生动手实践覆盖

面比较窄，现在除了课堂上加入更多动

手环节，我还鼓励学生在家设置‘一平米

实验室’，家校联动激发孩子对于科学的

探索欲。”

科普教育不能“走过场”

热闹的科普课背后，隐忧也在浮现。

王新烽发现，孩子们盼着科普课“每天都

上”；浙江海洋大学石学智博士则注意

到，市区孩子早已熟悉 3D 打印，偏远海

岛孩子才刚接触，零星的科普反而可能

拉大教育差距。更关键的是，科普缺乏

稳定师资———不少教授有热情，但科普

未纳入核心考核，精力投入难以持续。

  破局从人才培养开始。李寒莹团队

探索“三级接力模式”：教授教大学生科

普技能，大学生再给中小学生上课。2024
年，他开设《大学生科普教育及实践》选

修课，第一学期 10 个名额秒光，第二学

期加到 20 个。博士生毛知文蹭课后主

动加入，“给孩子上课前要吃透知识，反

而推动我深化专业学习。”彭博宇观察

到，大学生和小学生更亲近，课堂氛围更

活跃。目前，浙大紫金港校区将新开三

门配套科普实践的通识课，一套规范化

科普教材也在编写中，计划把模式复制

到全国。  
石学智则选择“赋能本地教师”。在

岱山双峰新城学校试点 3D 打印课时，

他带教一名当地科学教师，从随堂听课

到担任助教，如今这名教师已能独立开

课。“授人以鱼不如授人以渔，这才是长

远之计。”他正计划把模式推广到舟山其

他学校。  
浙江师范大学用“联盟”整合资源。

2025 年 11 月，全省首个科普教育智库

“科立方”揭牌，牵头组建的“浙江省科普

教育联盟”联合 30 余所中小学，打造“三

点半课堂”“科普运动会”等品牌，惠及 3
万余名师生。浙江省科普教育研究院秘

书长陆杭军说：“我们要把高校资源系统

化、常态化输送到基础教育，构建‘高校

引领、中小学落地’的协同育人机制。”

如今，科普尚未纳入教师考核体系，

多数参与者仍靠“热情和情怀”，平衡点

还在探索。但可以确定的是，当越来越多

高校师生走进中小学，用孩子听得懂的

语言讲述科学魅力时，一颗颗科学的种

子已埋入心间，静待花开。

流言：很多人认为如果失眠、睡不好，

睡前多吃像米饭、馒头、甜食等碳水能够

快速入睡，睡得踏实，甚至能一觉睡到天

亮，治好失眠。

分析：这种说法过于片面。碳水化合

物对睡眠的影响比较复杂，并不是所有碳

水都能让人睡得更好。高血糖指数碳水

（如白面包、甜点、精制糖类等）进入人体

后会使血糖迅速上升，随后胰岛素大量分

泌导致血糖快速下降，这种血糖波动可能

引发焦虑、饥饿感，影响睡眠稳定性，导致

深度睡眠减少、夜间醒来次数增加，尤其

对代谢异常或糖尿病前期人群影响更明

显。低血糖指数碳水（如燕麦、全谷物、糙

米）消化吸收缓慢，能维持稳定血糖水平，

避免夜间因低血糖或胰岛素波动被唤醒，

有助于延长深度睡眠，提升睡眠质量。总

之，睡前适量摄入优质碳水可能对部分人

有助眠作用，但需注意食物选择和摄入

量。若长期失眠，建议及时咨询医生。

不是所有碳水化合物

都能让人睡得更好

首先，碳水化合物通过对血糖的影响

来影响睡眠，不同的碳水化合物会呈现出

相反的结果：

1.高血糖指数的碳水化合物

如白面包、甜点和精制糖类食物，可

能对睡眠产生负面影响。

高糖类食物进入体内后，血糖水平会

迅速上升，随后胰岛素的大量分泌会导致

血糖迅速下降。

这种血糖波动容易引发不稳定的血

糖水平，尤其是在夜间，这种波动可能会

使身体处于焦虑、饥饿的状态，从而影响

睡眠的稳定性。研究表明，摄入高糖类食

物后，深度睡眠的比例下降，夜间醒来的

次数增加，这种情况尤其容易发生在已经

存在代谢问题或糖尿病前期的人群中。

此外，过多的糖分还可能导致夜间多

梦、浅眠，无法达到身体所需的深度恢复

状态。

2.低血糖指数的碳水化合物

如燕麦、全谷物和糙米，则可能对睡

眠产生积极的影响。

这类食物消化吸收较慢，能够帮助维

持稳定的血糖水平。夜间血糖稳定性对于

优质睡眠至关重要，因为它可以避免身体

因低血糖或胰岛素过度波动而被唤醒。多

项研究表明，富含纤维的碳水化合物不仅

能降低失眠风险，还能提升睡眠质量，减

少夜间的觉醒次数。这些食物的缓慢释放

能量有助于身体在夜间保持平稳的代谢

状态，从而支持更长时间的深度睡眠。

其次，碳水化合物还可以通过促进褪

黑素与血清素的合成来促进睡眠。

高碳水化合物饮食可刺激竞争性氨

基酸进入肌肉，从而提高色氨酸与大分子

中性氨基酸的比率，使色氨酸更容易穿过

血脑屏障，在大脑内合成血清素和褪黑激

素，起到镇静和催眠的作用。

这个作用也可以解释为什么部分人

在吃了面条、米饭后会出现昏睡，但是这

类食物进食后出现的代偿性高胰岛素血

症和反调节激素反应可能会导致睡眠碎

片化，并降低整晚的睡眠质量。

如何合理安排夜间饮食

如果睡眠不好，不妨尝试一下调整夜

间饮食，通过“食疗”助眠。

首先，进食的时间要把握好，为了降

低对睡眠期间血糖的影响，应把进食时间

安排在睡前 3~4 小时，同时要避免过量饮

食。

其次，晚上，特别是临睡前，避免摄入

大份的高热量、混合型膳食（如高脂肪、高

糖类食物，甜品之类的）。这种饮食可能会

导致夜间血糖波动、胃肠负担加重，并增

加肥胖、心血管疾病等健康问题的风险。

再次，根据自身情况，可以选择不同

的食物。对于想要促进睡眠的人来说，推

荐选择小份、低热量、但营养丰富的食物，

如少量的全谷物、酸奶等，尤其可以搭配

富含褪黑素的食物（如樱桃、葡萄、坚果）。

对于想要增加肌肉的人和老年人来

说，睡前摄入少量高蛋白质的食物（如酪

蛋白、乳清蛋白）可以帮助增加肌肉蛋白

合成，并改善晨起代谢和饱腹感，既保证

肌肉量，又让身体在夜间更好地恢复。

最后，对于肥胖人群，研究发现如果

将夜间进食与定期运动训练相结合，可以

减少夜间进食对代谢的不良影响，如胰岛

素抵抗、血脂异常等问题。因此，晚间的轻

度运动可以有助于平衡夜间进食的代谢

效应。

总之，睡前适量吃些复合碳水化合

物是个不错的选择，但关键在于选择正

确的食物和适当的量。找到适合自己的

饮食和作息节奏，能帮助你拥有更好的

睡眠。

蒋永源

姻 张亦盈 黄宁璐

狗狗需要摄入盐，因为钠是维持生命的重要常量元素之一，

但需要控制摄入量。狗狗健康喂养的评判标准不能只看是否禁

盐，况且狗狗对食盐的需求也存在个体差异。目前，合规成品犬

粮的含盐量，即可满足大多数犬只的基础生理需求，不需要额外

添加。盐的过量摄入会加重肾脏代谢负担，年龄、体重、活动量

也会影响其食盐需求。日常只要给狗狗喂食符合国家标准的成

品犬粮，无需额外大量补盐，也不用刻意追求“零盐”喂养。只要

狗狗饮水排尿正常、精神充沛、体态健康，就无需为食盐摄入过

度焦虑。 黄宸铭

K 科普进行时
kepu jinxingshi

K 略知一二
luezhi yier

近日，山东省济南市历下区燕山小学举办航天科技作品展。

同学们在实践中探索科学奥秘，点燃创新创造热情，营造浓厚的

校园科技文化氛围。 姻 徐舟

狗狗的盐分摄入真相

科普述评K kepu shuping

K 科普社会化
kepu shehuihua

K 谣言粉碎机
yaoyan fensuiji

患者若已经心脏骤停，急救时已经没有必要应用硝酸甘油

了，有效的急救措施是立刻、持续地进行心肺复苏，恢复循环是第

一步。心源性猝死通常由心肌梗死引发，因此，针对此类患者的急

救主要是尽快恢复和维持基本的、有效的血液循环。正确的做法

是第一时间拨打急救电话，同步将患者置于安全平坦场所立刻开

始胸外按压，要求动作迅速，减少中断，并保持患者气道通畅，在

具备条件和技能的情况下，可给予呼吸支持。双人心肺复苏和必

要之除颤尤为有效，现在很多公共场所都配有自动体外除颤仪

（AED），可应用。 卢长林

女性在经期期间，由于激素水平的波动，基础代谢率（BMR）

可能会略有增加，但这并不意味着可以无限制地摄入食物而不会

增加体重。如果摄入的卡路里远远超过身体的需求，体重仍然会

增加。对于处在经期的女性，在饮食上建议：合理控制热量摄入，

避免暴饮暴食；均衡饮食，保证食物的多样性，摄入足够的蛋白

质、维生素、矿物质等营养素。可以多吃新鲜的水果和蔬菜，如苹

果、番茄、胡萝卜等，以及富含优质蛋白质的食物，如鱼肉、鸡蛋、

瘦肉等；避免刺激性食物，在经期应避免摄入高油、高盐、辣等刺

激性食物，以免加重身体不适。 张一诺

别信“经期吃不胖”

AI 短剧怎能频繁“偷脸”？

睡前多吃点碳水，就能快速入睡？
航天科技展，科创热情燃

如今，AI 应用发展如火如荼，但越

来越多的质疑声也随着侵权问题到来。

2024 年，雷军就曾遭遇过 AI“换声音”侵

权，前段时间，也有多位明星控诉被 AI
短剧“偷脸”。

最近，普通人的脸也没能逃过一劫。

有网友称自己的古装造型被 AI 短剧“偷

脸”，再次引发人们关于 AI 视频的担忧。

无独有偶，另一位博主也发现，自己在网

上发布的摄影创作，被上述同一部 AI 短

剧盗用后生成了其中的配角。更令这位

博主感到愤怒的，除了短剧方未经她的

允许利用 AI 融合了她的脸部形象，还有

对该角色的丑化。

AI 短剧之所以能频繁“偷脸”成功，

与技术快速发展、行业逐利本质等因素

有直接关系。如今，AI 深度合成技术越

来越普及，AI“偷脸”可谓是“一键直达”。

普通人在网上公开发布的照片，很容易

被批量抓取，侵权成本极低。不仅如此，

生成的内容可能是对海量数据的融合创

作，普通人也很难及时发现自己的脸被

用于何处。制作公司为了追求流量和收

益，当然会将几乎零成本零门槛的制作

技术引入到 AI 短剧的制作中，甚至有制

作公司为了节约成本专门推出了“AI 演

员”，但也陷入撞脸明星的争议中。

此外，维权成本高、平台审核把关不

严，这些因素都加剧了“偷脸”风险，给了

侵权行为可乘之机。在公众人物被侵权

的案件中，他们拥有专业的法务团队以

及较高的关注度，尚且要等到侵权事件

发生后才能发起维权，而那些没有专业

资源和舆论声量的普通人，在面对隐蔽

的制作方和复杂的平台责任时，处于维

权劣势，自然成了侵权者的首选目标。

目前，上述侵权的短剧已经在该播

放平台下架。然而，此事引出了一系列

值得深思的问题，倘若网络充斥着越来

越多“撞脸”名人明星甚至是普通人的形

象，该如何应对？“狂飙”的 AI 短剧，又该

如何告别野蛮生长？

该给AI短剧套上缰绳了。前不久，中

国广播电视社会组织联合会演员委员会

发布声明，强调任何主体未经本人书面正

式授权，严禁擅自采集、使用、合成、传播相

关影像、声纹与专属艺术形象。当然，这份

声明目前属于行业内的呼吁和规范，关于

如何界定 AI 盗取、融合个人形象的行为，

虽有民法典中的肖像权保护条款可资援

引，也有《人工智能生成合成内容标识办

法》等法律对生成合成内容添加显式标识

做出明确规定，但在针对 AI 深度合成技

术的专门性法律规制方面仍显不足。

不可否认，AI 短剧在效率提升、成

本降低、制作方式创新等方面，展现出极

高的价值，但在其创作中的侵权问题，也

是行业必须面对的挑战。尽快规范 AI 短

剧内容创作，不该止于“平台下架相关内

容”，也不能等到有人投诉才开始重视，

而应当及时前置监管、压实主体责任、强

化处罚力度。同时，还应厘清 AI 生成短

剧的边界，坚守好内容创作的合规底线，

更好引导“科技向善”。 臧梦雅

硝酸甘油救不了心脏骤停

科学导报讯 近日，2026 年株洲“爱鸟周”科普宣传活动走进

天元区、渌口区多所校园，以童趣化、互动化的形式，将爱鸟护鸟

理念生动传递给孩子们。

4 月 17 日，天元区白鹤小学内暖意融融，株洲市林业局科普

志愿者为孩子们带来了一堂趣味十足的科普课。课堂上，孩子们

近距离观察到了蓝黄金刚鹦鹉的真实模样，志愿者结合鸟类图

片、科普视频，详细讲解了该鹦鹉以及株洲本土鸟类的外形特征、

生活习性，让孩子们对鸟类知识有了直观且深入的了解。

在渌口区，活动同样精彩纷呈。育红小学精心设置了鸟类知

识抢答、护鸟宣言诵读等互动环节，孩子们踊跃举手、积极参与，

在轻松欢乐的氛围中学习护鸟知识、筑牢生态理念。

此次进校园活动是 2026 年株洲“爱鸟周”系列活动的重点内

容，活动以“小手拉大手”为纽带，通过引导孩子们主动参与，带动

每个家庭投身野生鸟类保护行动，携手守护株洲绿色生态家园。

谢嘉

“爱鸟周”科普宣传进校园

姻 资料图

高校科普，让科学近在咫尺

科学导报讯 近日，共青团延吉市委、延吉市少工委组织 35
名少先队员在延吉恐龙博物馆开展志愿讲解岗前培训，引导少先

队员以童言童语讲好家乡故事、传递科普知识。

培训中，延吉恐龙博物馆讲解员围绕讲解礼仪、语言表达等

方面展开系统教学，细致指导站姿、手势、眼神与语调等实操技

能，帮助少先队员掌握讲解的基本规范与技巧。随后，少先队员

走进博物馆基础展陈区，在讲解员引领下系统学习了古生物学

的基础知识，揭秘延吉恐龙生存演化历史，并一同打磨讲解词，力

求以生动的表达和精准的表述，为游客提供有温度、有深度的讲

解服务。

据悉，完成培训并通过考核的少先队员，将正式受聘为州级

骨干“红领巾讲解员”，并将在“五一”国际劳动节期间，在延吉恐

龙博物馆开展志愿讲解服务。他们将以流畅的语言、真挚的情感，

生动讲述家乡的自然奥秘、历史变迁、人文故事，让静态的文物

“活”起来，为市民和游客带来更优质的参观体验。 张宏伟

当好恐龙科普“小达人”

吉林延吉：


