
本报讯（记者徐慕旗 实习生罗文杰）
日前，2025年现代科技馆体系联合行动

“乐享健康生活”主题科普活动的主场活

动在长春举办。来自全国部分省、市科技

馆代表、科技工作者代表及学生代表等共

300余人参与活动。

主场活动精彩纷呈，传递了健康生活

的核心价值，彰显了科技与人文融合的科

普教育理念。在科普节目展演中，青少年

学生代表带来的啦啦操、省跳绳协会带来

的花样跳绳表演等节目，以强烈的艺术感

染力和多样有趣的运动形式激发观众对

健康运动的兴趣，号召全民参与健康行

动；科普剧《布靠谱的奇妙夜》以趣味手偶

剧形式，通过奇幻剧情模拟人体器官对

话，生动揭示肥胖危害，传递科学减重与

均衡饮食的重要性；来自中国科技馆、吉

林科技馆、广西科技馆、内蒙古科技馆、江

西科技馆的5位科技辅导员联合朗诵《健

康中国·欢乐颂》，演绎各具地域特色的健

康之道，生动诠释了科学健身与健康生活

的丰富内涵。

活动还邀请了长春市第六医院心理

治疗师付佳与吉林大学第一医院医生王

戬萌作专题科普报告，通过青少年正向思

维培养与中老年人心脑血管健康管理的

科学联动，让健康生活方式从心理调适到

生理养护为全民健康注入双重保障。

健康科普市集是主场活动的一大亮

点。医疗机构、科研院所、学术团体、健

康企业等十余家单位联合为公众搭建互

动平台，通过健康体检、运动指导、膳食

营养体验等环节，让健康知识在广大群

众心中“落地生根”。其中，省体育科学

研究所组织所内骨干，为青少年提供专

业脊柱健康评估和科普活动，普及脊柱

侧弯的科学预防及矫正知识，助力青少

年养成良好体态习惯。

“乐享健康生活”主题科普活动自6

月启动以来，联动全国百余家科技馆和百

余所中小学校，通过线上线下相结合的方

式共同参与。活动期间，同步推出了系列

短视频推广、原创科普系列漫画、“健入佳

境，乐享未来”主题科普展、健康科普市

集、科普系列讲座、健康生活主题科学课

等丰富多彩的科普活动，通过共享资源实

现全国联动，广泛构建起“科学引领、全民

参与”的健康生态，引导公众主动践行健

康生活方式，促进养成健康行为。

“乐享健康生活”主题科普活动举办

本期专家

刘奇峰 吉林省人民医院中医科副主任医

师。兼任第五批全国老中医药专家刘大同学术经

验继承人，中华中医药学会血液病分会委员，中国

中西医结合学会血液病专业委员会青年委员，吉

林省中西医结合学会血液病专业委员会副主任委

员等职务。

说法1：喝热水能快速解暑

刘奇峰：有些人说“天热喝热水能快速解暑”，这个

说法并不正确。夏天喝热水可以促进血液循环和新陈

代谢，帮助身体散热，但说它能快速解暑是不准确的。

在炎热天气下，人体主要通过出汗来散热，喝热水会让

身体短暂出汗，但并不能迅速降低体温，相比之下，适

量饮用常温水或常温凉开水更能快速补充水分，缓解

口渴和燥热感。

说法2：夏季喝啤酒能解暑

刘奇峰：很多人会在炎热的夏天喝些冰镇啤酒，感

觉能迅速凉快些，实际上啤酒中含有酒精，饮用后会使

血管扩张，加快血液循环，让人感觉燥热，中医认为酒

有助湿生热的作用，更加煎酌津液而致烦渴。而且啤

酒热量较高，多喝容易导致肥胖，还可能影响肠胃功

能，所以喝啤酒并不能真正解暑。

说法3：夏天喝冰水最解暑

刘奇峰：天热时，喝瓶冰水，感觉透心凉，而实际上

冰水会让血管收缩，抑制身体散热，还可能刺激肠胃引

发腹痛、腹泻。正确做法应该是喝常温温水，促进排汗

带走热量。

说法4：夏季应该多吃姜

刘奇峰：大家总说“冬吃萝卜夏吃姜”，夏季适量吃

姜对身体有益。因为人们在夏季常吃冷饮、吹空调，易

导致脾胃虚寒，姜具有温中散寒、开胃止呕等功效，中

医认为脾胃喜温，故能调畅脾胃功能。但如果是体质

偏热、容易上火的人，则应酌情适量食用。

说法5：夏季不宜进补

刘奇峰：很多人听说冬季要进补，所以认为夏季就

不宜进补。夏季人体消耗较大，一些体质虚弱者适当

进补是有益的。不过夏季应遵循平补，选择清淡、易消

化的食材，如西洋参、石斛等，以补充身体所需的营养

和能量，增强体质，提高免疫力。

说法6：夏天可以多吃西瓜祛暑

刘奇峰：西瓜含水量高，确实能补水，同时有利尿

作用，但它含糖量也不低，过量食用可能导致血糖升

高，还容易让人感觉腹胀。尤其是糖尿病患者，更要控

制食用量。

说法7：夏季冲凉能降温提神

刘奇峰：很多人下班回家会立即冲凉，缓解这一

天的闷热，实际上因为天热，人体的血管处于扩张状

态，洗冷水澡会使血管突然收缩，导致血压升高，心脏

负担加重，容易引发心脑血管疾病。同时，冷水刺激

还可能使毛孔迅速闭合，汗液无法排出，反而不利于

散热，甚至还可能引起感冒、发烧等，因此尽量不要在

出汗时冲凉。

说法8：室内放置绿色植物能大幅降温

刘奇峰：有些人认为“天气太热了，屋里多放几盆

绿植就能大幅降温”。这种说法并不正确。因为，绿色

植物通过蒸腾作用会释放水分，在一定程度上能增加

空气湿度，但对降低室内温度的作用非常有限。要想

有效降低室内温度，还需依靠空调、风扇等设备或采取

合理的隔热措施。

说法9：空调房要完全密闭，不然不凉快

刘奇峰：很多人在开空调时必须关上门窗，要么感

觉不凉快。其实，密闭环境易滋生细菌，且空气含氧量

下降，建议每2小时开窗通风10分钟，或开空调时搭配

风扇促进空气循环。

说法10：夏季运动=找中暑，干脆不动

刘奇峰：长期不运动易致免疫力下降。合理运动

有助于增强体质，但要避免在正午阳光强烈时运动，

选择清晨或傍晚做轻运动（如快走、瑜伽），运动时每

15分钟补100—150毫升温水，穿透气速干衣，就不容

易中暑。

说法11：夏季穿深色衣服更凉快

刘奇峰：深色是吸光性很强的颜色，在阳光下

会吸收更多的热量，相比浅色衣服，穿黑色衣服会

让人感觉更热。夏季应选择浅色、透气性好的衣

物，这样能反射阳光，减少热量吸收，有助于散热和

保持凉爽。

说法12：太阳镜颜色越深越护眼

刘奇峰：有些人认为，选太阳镜一定要选颜色深

的，这样才会更护眼。实际上，太阳镜颜色过深会使眼

睛接收的光线过少，导致瞳孔扩大，反而会让更多紫外

线进入眼睛，伤害眼睛。选择太阳镜应关注其防紫外

线的能力，而不是颜色深浅，特别在阳光炽烈时驾驶，

建议佩戴偏光镜，可以减少视疲劳，合适的太阳镜能过

滤掉大部分紫外线和有害光线，同时保持良好的视觉

清晰度。

说法13：戴帽子会加重头部闷热感

刘奇峰：有些人觉得夏天戴帽子闷热，还不如不

戴。实际上，如果选择合适材质和款式的帽子，如透气

的草帽、有散热孔的棒球帽等，不仅不会加重闷热感，

还能遮挡阳光，减少头部热量吸收，起到隔热和保护作

用，防止头部被晒伤，降低中暑风险。

说法14：涂了防晒霜就不会被晒黑

刘奇峰：很多人以为涂了防晒霜就不怕晒了，出

门前涂一次就万事大吉了。实际上防晒霜虽然能阻

挡部分紫外线，但并不能完全阻止紫外线对皮肤的

伤害。如果长时间在阳光下暴晒，或者没有正确使

用防晒霜，如涂抹量不足、没有及时补涂等，还是有

可能被晒伤。

说法15：防晒霜指数越高越好

刘奇峰：很多人在选购防晒霜时，会选择高指数防

晒霜，感觉保护力更强。实际上，防晒霜指数高，往往

添加的防晒剂更多，对皮肤的负担也更大。日常通勤

选择SPF30左右、PA+++的防晒霜即可，长时间在户外活

动再选择高指数的。

随着气温升高，盛夏的脚步越来越近，各种养生建议也在网络上疯传，如“夏季冲凉能降温提神”“夏季喝啤酒能解

暑”等，其中不少是毫无科学依据的说法，若盲目听信，可能会对健康造成不良影响。本期我们邀请《求证》专家和大家聊

聊夏日养生，看看这些说法到底可不可信。

夏日养生，你做对了吗
本报记者 毕雪

本报讯（贾洪声 记者刘晓娟）吉林师范大学立足“新

工科+新师范”融合发展战略，以《物理教师通用技术训练》

省级创新创业示范课程为突破口，构建了“课程筑基—社

团联动—竞赛驱动”三维培养体系。通过深度整合物理教

育学与现代工程技术，创新“第一课堂+第二课堂”协同育人

机制，着力培养兼具学科教学能力和技术创新素养的复合

型教师，形成了可推广的“双师型”人才培养新模式。

课程筑基，打破学科壁垒，构建“实践+创新”教学

体系。该课程打破传统师范教育壁垒，将物理学科与

工程技术深度融合，构建了“理论强化+实训实操+创

新创作”的教学模式。学生在课堂中系统学习CNC雕

刻、3D打印、激光加工等现代技术，掌握真实教育场景

中的技术应用能力，引导师范生将教学问题转化为创

新项目，实现学以致用。

社团联动，跨专业协同，激活“实战+孵化”育人动

能。学生跨专业组建科技创新社团“通技融智创想

社”，在导师指导下完成综合实践任务。社团活动与

课程内容紧密衔接，形成“课堂学技能—社团练实战

—竞赛验成果”的递进培养路径。近年来，社团成员

为中小学生科技实践、创新类竞赛等活动提供专业指

导，收获一致好评；同时，学生团队开发的“智能教具”

等作品在全国师范生教学技能竞赛中屡获佳绩，依托

该平台和课程孵化的成果在创新创业类竞赛中获奖

近百项，展现了扎实的技术素养与创新思维。

竞赛驱动，打造品牌赛事，搭建“融合+转化”展示

平台。学校每年举办校级通用技术大赛，涵盖教具设

计、文创作品、机械加工制品开发等多个赛道，成为检

验“双师型”培养成效的重要平台。赛事不仅吸引物

理师范生参与，还联动计算机、美术等专业学生组队

协作，推动跨学科创新。优秀项目进一步孵化，部分

成果已转化为中小学实用教具，服务一线教学。

目前，吉林师范大学“双师型”师范生就业竞争力

显著提升，部分毕业生已成为中学通用技术课程骨干

教师或科技创新指导专家。未来，学校将继续深化

“专创融合”，为新时代基础教育培养更多“能教学、懂

技术、善创新”的卓越教师，助力教育高质量发展。

“双课堂”联动 跨学科赋能
吉林师范大学创新实践“双师型”人才培养新模式
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扫描二维码，关
注“彩练新闻·科教卫
频道”更多信息

04 2025年6月17日 星期二 编辑 张妍
科教卫

电话：（0431）88600592

教育·“活力＋”

本报讯（记者王丹）日前，由省传播学会、吉林大学新闻与传播学院、省高校

社科期刊研究会、吉林财经大学新闻与传播学院主办，吉林财经大学新闻与传播

学院承办的后媒介社会学术研讨会暨省传播学会2025年学术年会召开。来自

国内30余所高等学府、科研院所、传媒机构的专家学者汇聚一堂，面对新闻传播

领域新时期的新变化，国内顶级专家各抒灼见。学术的探讨给高校教学和媒体

实践带来了新高度、新目标。

学术年会与研讨会气氛热烈，来自中国人民大学、复旦大学、南京大学、华东

师范大学、安徽大学、暨南大学等省外高校的学者和省内业界的专家分享研究成

果，碰撞学术观点，分别以“智能认知：客体物的反叛”“作为媒介的姿态”“栖身媒

介史的断点”“媒介之舞：作为镜面、舞台与捕猎器网络的城市空间”“传播研究的

媒介学转向”“作为后人类媒介的缠结”等内容为主要议题，进行了主旨发言。随

后进行的8组专题研讨和8场研究生专场研讨更是热烈精彩。近百位业界精英

共谋全国新闻传播教育的深刻转型和内涵发展，共商吉林省新闻传播学科建设

之路。

省传播学会会长周大勇教授表示，“纠缠之间：面向媒介之后的媒介研究”

后媒介社会学术研讨会暨省传播学会2025年学术年会旨在为推动数智化时代

新闻传播学科的发展、推进智能技术助力下的新闻传播人才培养贡献经验和

智慧。

省传播学会学术年会在长举行

本报讯（记者张鹤 实习生杨鑫婷）领悟厚爱之情，牢记使命之托。日前，吉

林大学学习贯彻习近平总书记对黄大年同志先进事迹作出重要指示8周年主题

活动——吉大人“兴北报国”故事分享会在校内鼎新大讲堂举行。

8年来，吉林大学牢记嘱托、奋楫争先，充分发挥黄大年精神发源地优势，持续

激发广大师生的爱国之情、报国之志、强国之行，推动教学科研育人各项事业高质

量发展。

分享会上，来自吉林大学农业农村法治教师团队、氢能源化学与技术团队、田

野考古实践团队、数字轮胎设计软件团队、高性能稀土光电材料与器件研究团队、

自动轮智行底盘创新团队、人兽共患病毒与生物安全创新研究团队以及“吉林大

学一号”卫星创新研发团队的8名分享人，饱含深情地讲述了各自团队传承和发扬

黄大年精神，在各自领域勇攀科研高峰的感人故事，全景展现了吉大科研人以求

知的方式与时代同行、以求索的精神与祖国同向的使命与担当。感动的浪潮在会

场内外奔涌，场上不时爆发出热烈掌声。

吉林大学校党委理论学习中心组成员，全校正处级领导干部，全国高校、吉

林省高校、吉林大学“黄大年式教师团队”代表，吉林省“黄大年式科研团队”代

表，民主党派和统战团体校级组织负责人、无党派人士代表，故事分享会科研团

队成员，2024年新入职教师以及部分师生代表等参加了活动。

吉大举行“兴北报国”故事分享会

本报讯（记者张添怡）近日，肖承悰国医大师学术传承暨子宫腺肌病的学术

进展培训班、吉林省中医药学会妇科专业委员会八届五次学术会议、肖承悰国医

大师传承工作室挂牌仪式在长春中医药大学附属医院举行。

肖承悰，第四届国医大师，中医名家萧龙友学术经验传承人，燕京流派主要

传承人，北京中医药大学东直门医院首席教授、主任医师、博士生导师，中华中医

药学会授予全国15名中医妇科名师之一。从事中医妇科临床工作50余年，倾心

研究多种妇科疑难杂病的诊治，形成了自己独特的学术观点和治疗方法，疗效显

著，在妇科领域取得了卓越成就，学术影响享誉海内外。

会上，来自省内外妇科领域的专家教授齐聚一堂，分享学术成果，传授临

床经验，交流国医大师肖承悰学术思想，共同探讨妇科领域的深度融合和协

同发展。

肖承悰国医大师传承工作室在长春中医药大学附属医院落户，为该院中医

妇科学科建设构筑了高层次的学术传承、交流协作与创新发展的核心平台，不仅

将系统性推动本院妇科领域临床诊疗水平的精进与科研能力的跃升，也将有效

促进区域乃至全国妇科领域的科研协作与学术繁荣，更将为中医妇科学的高质

量发展注入持续强劲的动力。

会议由吉林省中医药学会主办，吉林省中医药学会妇科专业委员会、长春中

医药大学附属医院承办。来自全省的中医、西医和中西医结合妇科同道共200

余人参加会议。

国医大师传承工作室落户长春

本报讯（记者刘晓娟）近日，长春师范高等专科学校健康校园行暨“5·25心

理健康月”系列活动落下帷幕。活动中，学校心理健康教育与咨询中心以“心若

向阳，青春绽放”为主题，开展了形式多样的特色活动，引导全校师生树立积极向

上的健康心态。

创新心理健康教育形式，举办第三届心理情景剧微视频大赛。参赛学生以

校园生活、职场挑战、亲子关系、情感困惑等热点问题为切入点，通过微电影的形

式呈现心理困境与成长故事。组织开展“五育融合 浸润育心”心理健康知识大

赛，通过上机答题、抢答、案例分析3个环节，普及心理健康知识，营造关注心理

健康的良好校园氛围。举办“寻梦光影，佳片有约”心理观影活动，学生们通过观

看《头脑特工队》影片，缓解了学习压力。

泡泡疗愈、故事换花……在朋辈心理互动活动中，同学们通过趣味游戏进行

情感互动，并通过故事分享，培育积极心理品质，增强心理韧性。

同时，学校举办了寝室老师心理疏导与体验及心理健康教育培训活动，寝室

老师们通过体验减压舱、进行沙盘游戏，促进了情感交流，提升了团队凝聚力。

为缓解安保人员的工作压力，学校组织安保人员通过VR动感单车、打拳击等方

式，释放负面情绪，提升职业幸福感。

此外，各学院结合学院特色，将“心理关怀”融入专业场景，让学生在熟悉的

领域中自然接纳心理疏导，实现“一院一特色，声声润心脾”的育人效果。

关注心理健康 筑牢心灵港湾

（资料图片）

近日，省委老干部局、省老年大学举办“重读抗战家书·赓续红色血脉”主
题活动。活动通过“读家书、讲故事、悟精神”等环节，带领大家跨越时空感
受革命者的家国情怀。省老年大学还发起了“写一封家书”倡议，鼓励学员
传承红色家风，激发老干部和老年学员的使命担当，为弘扬爱国主义精神、
凝聚奋进力量注入新活力。 王洋 摄

2025年现代科技馆体系联合行动“乐享健康生活”主题科普活动现场精彩
纷呈，传递了健康生活的核心价值，彰显了科技与人文融合的科普教育理念。图
为活动精彩瞬间。 （图片由吉林省科技馆提供）


