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实用

运动服装，选择颜色有讲究
夏天运动，服装在颜色选择上有讲

究，颜色选对了在关键时刻能起到防护、

警示等作用。

游泳：泳衣选荧光色，别选黑、白、浅蓝色
有专业机构开展了一项实验来研究

泳衣颜色对儿童安全的影响，实验在室内

泳池和户外湖泊中观察不同颜色的泳衣

在平静水面、有波浪的水面的可见性，得

出结论：在室内泳池和湖泊水中，对比度

强烈的荧光色系均是最佳的泳衣颜色。

荧光色泳衣可以提高儿童在水中的

可见度，有助于家长或者安全人员看护

在水中的儿童。而白色、浅蓝色、黑色则

是不推荐的泳衣颜色，实验中这些颜色

的可见度欠佳或者会与环境混为一体，

而不易察觉。这个实验结论同样适用于

成人选择泳衣的场景。

跑步与骑行：白天荧光黄绿色，夜晚
橙色和红色

夏季进行户外跑步或骑行运动，在

服装颜色的选择上应该尽量鲜艳醒目。

有研究表明，在白天光线下，荧光黄

绿色是最佳选择，此时人的眼睛对这一

颜色的波长最为敏感。到了夜晚光线昏

暗时，橙红色和红色则表现更优。夜间

运动最好还要选择有反光材料的服装或

者在合适的部位配上专业的户外反光

带，增加自己的可见性，防止发生碰撞，

提高安全性。

徒步探险：丛林、洞穴、沙漠，根据环
境选择颜色

户外探险也成为越来越流行的运

动，不同的探险场景下，对服装的颜色会

有不同的需求。例如，丛林探险从安全

角度考虑应该穿着与环境颜色反差较大

的以提高自己的可见性，避免绿色、浅黄

色等，这样便于得到同行人员关注。

但从生态保护的角度来看，最好采

用与环境色相仿的迷彩色以免惊扰到在

丛林里生活的动物，所以丛林探险的着

装颜色要根据具体情况在外层服装和内

层服装之间做好合理安排。

而洞穴探险的环境一般较为黑暗，

应该选择跟夜跑环境下相似的高亮度颜

色服装，并配有反光材料。沙漠探险则

需要避免选择与沙漠颜色相同的色系，

而要选择红色、橙色等亮色。

宋立丹

研究发现，保持车内最佳通风效

果的模式是：同时开启斜对角车窗。

比如，同时打开右前窗和左后窗，另外

两扇车窗关闭。这样在汽车运行过程

中，风向往往是从左后窗进入车内，经

过后座乘客背后流动至车右侧，之后

风向前移，部分风从右前窗流出车外，

另一部分风则从驾驶员右侧转圈后流

出车外。这样，气流成为驾驶员与乘

客之间的一道屏障。

相较于其他开窗模式，斜对角开

窗模式不仅最有助空气对流，达到车

内快速通风及降温的效果，而且行车

过程中的风噪声音也最小。

陈希

对角开车窗最通风

作植物养料。咖啡渣中含有植物生长所需要的养分，把它倒

入花盆中，能起到肥料的作用，还有一定的防虫功效。

具除味功能。咖啡渣具有吸附异味的能力。可以将咖啡渣装

在小盘中，放在厕所里用以去除异味。也可以将它缝在布袋里、放

进鞋柜，不但可以充当芳香剂，还能起到除湿的作用。此外，将咖

啡渣放进冰箱里，能避免食物串味；铺在烟灰缸中，可以去除烟臭

味，也更容易熄灭烟蒂。

作清洁帮手。咖啡豆本身含有油性，对实木地板可以起到很

好的保养作用。将冲泡后的咖啡渣完全晒干，装到丝袜里用来擦

拭木地板，可以起到提亮、去污的效果。

据光明网

图吧

咖啡渣再利用变成宝

知道

从植物学角度来说，玉米、小麦、

水稻等作物的颗粒常被称为果实；但

在农业上，玉米籽粒又往往被叫作种

子。之所以有这样的差异，其实跟玉

米籽粒本身特殊的构造有关。

一般而言，果实组织包括果皮和种

子。从植物进化角度来说，果皮是植物

进化到一定阶段才出现的。当裸子植

物在地球上占主要地位时，它们的种子

并无果皮包裹，而是裸露在外面。被子

植物的种子被包裹在果皮内，它的出现

时间，要大大晚于裸子植物。

玉米是禾本科一年生草本植物，

也属被子植物，具有完整的果实和种

子结构。不少人觉得玉米籽粒只是种

子，而将玉米棒外面的苞叶误以为果

皮。实际上，玉米籽粒是玉米的果

实。玉米果实属于颖果，只含一粒种

子，成熟时果皮与种皮合在一起不能

分离，呈闭合状态。

实际上，不仅是玉米，小麦、水稻

等主要粮食作物的果实也都是颖果，

三者又都属于禾本科植物。这并不是

单纯的巧合，研究发现，玉米、小麦、水

稻等禾本科植物果实中淀粉含量高、

蛋白质含量适中，最符合人类营养需

求。除营养成分优势外，禾本科植物

产量高、生长快、易于储存，于是在全

世界占据了粮食市场的大半份额。

据《人民日报》

玉米粒是果实还是种子

流言

真相 网络上流传着一个“经典”的抢

救落水者画面——施救者提起溺水者双

脚倒立抖动，或是倒背着溺水者跑，试图

将溺水者体内的水先“控”出来，再进行心

肺复苏。然而，这种被认为抢救成功率更

高的方式并不可取。

抢救溺水，要记住“一不做四做”。

“一不做”指溺水者营救上岸后，一律
不控水。网上那些倒背着溺水的孩子四

处跑的方法，是绝对错误的，不可能将水

排出体外，还可能让溺水者胃中的食物倒

流，加重呼吸困难。倒挂控水并不能补充

溺水者血液中的氧气，控出的水也大部分

为食道和胃脏中的水。对于已经发生心

跳呼吸停止的溺水者，及早开始心肺复苏

术才能拯救患者。

“四做”是处理溺水者的四个正确步
骤：第一，立即将溺水者救离水中，迅速判

断是否呼吸、心跳停止。第二，拨打急救

电话，就近取来AED。第三，对呼吸、心跳

已停止者，立即进行心肺复苏，仍应按

ABC（开放气道—吹气—按压）的复苏操

作顺序。如无呼吸、有心跳，则只吹气（每

分钟 12～16 次），无须做胸外心脏按压。

第四，如有外伤及时处理，尤其头、颈部损

伤。

据《北京青年报》

“倒挂控水法”能救溺水者？

（上接01版）

同时，北塔区大力拓展学前教育资

源，2021年，新建北塔区第三幼儿园，增

加公办学前教育学位360个；2022年，投

入约 1140 万元收购新建北塔区第四幼

儿园，共计增加公办学前教育学位 270

个；现正在新建集托育和幼教为一体的

北塔区学前教育中心，总用地约 12.75

亩，总投资约3200 万元，预计2023 年秋

季投入使用。今年春季，北塔区学前三

年儿童毛入园率达98.09%，公办园幼儿

占比 54.22%，普惠性幼儿园覆盖率达

96.36%。

落实待遇保障，强化教师队伍
教育发展需要夯实“硬件”，也要不

断优化“软实力”。北塔区牢牢抓住打造

技术精湛、素质优良的专业化教师队伍

这一“牛鼻子”，一方面加大教育投资，另

一方面引进、培养和留住优秀人才，提升

学校教师队伍整体水平。

北塔区加大落实经费投入，有力保

障教育优先发展，按政策全力提高教师

经济待遇，落实了义务教育教师的基本

工资标准的提高，区内教师平均待遇水

平与公务员大体相当。2022年，全区13

所乡镇学校的225名教师发放乡镇补贴

240余万元；对209名教师发放人才津贴

50余万元。

教育大计，教师为本。为了促进全

区教师队伍教书育人整体能力提升，北

塔区全力推进“三名工程”，实施人才引

进计划，加大名校长、名教师、名课培养

力度，加强名师工作室建设。

目前，全区成立了6个名师工作室，

在教育科研方面打好“组合拳”，在传帮

带方面下足“真功夫”。在名师工作室

的带动下，近三年来，全区各学校申报

省、市级教育规划课题 10 余项，精品课

获部级、省级奖项20余人次，近30余人

次在省、市各类教学竞赛获奖，教育科

研引领了全区教育教学质量快速提

升。现有各学科领衔名师 6 名，名师工

作室成员80余名，他们将教研的火种传

遍城乡每所学校。2021年以来，共开展

城乡教研联盟“送教下乡”活动120余场

次，每周定期开展线上教研活动，促进

了“茶小讲坛”“芙蓉讲堂”“状元论坛”

等一批校本教研活动逐步形成品牌，一

大批青年教师在历练中快速成长起来，

目前有100余人已成为区级学科骨干教

师。

打造“一校一品”，促进全面发展
音乐室里，葫芦丝表演声声入耳；足

球场上，孩子们带球、射门一气呵成；美

术室里，孩子们挥毫泼墨……6月9日下

午4点半，走进北塔区状元小学，立刻感

受到校园的盎然生机。

“双减”政策实施以来，北塔区教育

局鼓励学校从自身实际出发，打造“一校

一品”，把体艺劳作为素质教育的突破

口，扎实开展校园特色教育。

各学校以“一校一品”校园文化品

牌为重要契机，积极探索创新课后服务

模式，课后服务课程特色建设如同春日

花园，百花竞放，各美其美。茶元头小

学的传统武术、枫林小学的劳动实践教

育、利江小学的科技模型制作、万岁庙

小学的“太极进校园”、北塔小学的巴乌

民族乐器演奏特色等校品特色已显成

效。

以丰富多彩的课后服务活动为落实

素质教育的有效载体，北塔区不断做优

育人主阵地，让每一所学校都有自己的

特色，每一朵花儿都有属于自己的芬

芳。2021 年以来，北塔区 4 个节目在湖

南省第七届中小学生艺术展演活动中获

奖，10人次在邵阳市第29届中小学运动

会上获奖，2 名学生在湖南省“洞庭杯”

民族器乐大赛中荣获金奖，13名学生在

邵阳市民族器乐大赛中获金银奖。


