
2026年6月10日 星期三
编辑：王燕 版式：汪菲 校对：杨嶷飞
电话：0731-84326428 E-mail:kjxb001@126.com12 科教新报科普

为什么“伪科学”更容易在网上疯传

生活

健康

秋葵是养胃好帮手

株洲市九方小学立足“为每一
个人的成长而设计”的课程理念，
以湖南省教育学会“十四五”教育
科研课题《“双减”背景下的课后服
务课程建设和实施研究》为引领，
聚焦课程体系构建、实施路径优化
与管理机制创新，构建“1+X+5”
课后服务课程体系，形成可复制、
可推广的小学课后服务课程建设
实践范式，切实提升课后服务吸引
力与育人实效。

一、立足校情需求，明确课后
服务建设方向

我校地处轨道交通产业园区，
学生多为企业职工子女，家长接送
难、课后托管需求强烈。学校坚持

“自愿参与、愿留尽留”原则，学生
课后服务参与率稳定在98%以上，
教师参与率达100%。依托多年课
程改革积淀，学校确立课后服务建
设目标：以“五育并举”为导向，优
化课程结构、丰富课程内容、完善
评价体系，将课后服务融入学校整
体课程规划，打造“基础巩固、兴趣
培养、实践创新”三位一体的课后
服务课程，既解决家长急难愁盼问
题，也助力学生全面而有个性地发
展。

二、重构课程体系，打造“1+
X+5”特色范式

学校打破单一托管模式，构建
层次清晰、覆盖全面、指向明确的

“1+X+5”课后服务课程体系，实
现课程供给与学生需求精准匹配。

1.“1”为基础保障：每天开设
不少于1节作业辅导课，教师全程
答疑指导，确保学生在校基本完成
书面作业，切实减轻家庭作业负
担。

2.“X”为兴趣拓展：每周开设
3至5节多元兴趣课程，按校级、年
级、班级三级开设社团 200 余个，
涵盖艺体、科技、传统文化、劳动实
践等门类，形成合唱、管弦乐、足
球、游泳、龙狮、剪纸、木工等优势
项目梯队。

3.“5”为实践创新：每学期开
展五大领域实践性、研究性课程，
以语言文化节、数科文化节、星光
音乐节、足球文化节、火车头文化
节等“校园五节”主题活动为载体，
推动学科融合与综合素养提升。

同时，学校整合校内外资源，引入
省队退役教练、非遗传承人、科创
专业导师，拓展专业球场、科创实
验室、社区读书吧等实践场域，为
课程实施提供坚实支撑。

三、创新实施路径，推动课程
落地提质增效

1. 规范管理流程：建立“研读
政策—制定方案—选课排课—过
程监管—成果评价”全流程机制，
统筹班级、年级、学校三级课表，实
现课程有序开展。

2.强化过程督导：成立课后服
务管理中心，实行“智能化巡课+
日常考勤”，确保教学秩序与安全；
将课后服务工作量纳入教师考核，
激发参与积极性。

3.数字赋能管理：搭建智慧管
理平台，实现家长在线选课、数据
自动统计，提升服务效率。

四、完善评价机制，以多维评
价驱动品质提升

学校构建“过程性管理+特色
成果展示”双维评价体系：日常通

过每日巡课反馈、每月家校问卷跟
踪课程质量；期末以文化节、成果
展、社团展演等形式展示学生成长
与课程成效。评价覆盖学生参与
度、课程满意度、教师教学实效、社
团发展水平等维度，以评促建、以
评提质，推动课后服务从“有托管”
向“有质量”转变。

五、实践成效显著，形成示范
引领效应

经过三年实践，我校课后服务
课程建设成果丰硕：学生在全国
3D科创、航天创新、校园足球、艺
术展演等赛事中屡获佳绩；学校课
后服务经验被多家媒体推广，成为
区域“双减”课后服务提质增效的
典型样本。

我校将持续深化课后服务课
程改革，推动课后服务与国家课
程、校本课程深度融合，不断丰富
课程内涵、创新实施模式，让课后
服务真正成为减负增效、育人铸魂
的重要阵地，为义务教育优质均衡
发展贡献实践力量。

【本文系湖南省教育学会“十
四五”教育科研课题《“双减”背景
下的课后服务课程建设和实施研
究》（B-168）研究成果】

为什么没有任何依据的伪科
学信息很容易在网上疯传，而那
些认真、严谨的真科普内容，却常
常没有激起什么水花？简单来
说，真科普注重讲证据，而伪科学
却在拼传播。

伪科学有“更好传播”的套路
标题专治焦虑，一眼就抓住

人。伪科学的标题，几乎全是为
焦虑量身定做：“再不关注亚健康
状态，身体就废了”“医生不会告
诉你的养生秘密”……这些标题
一上来就抓眼球，或者把风险说
得严重，或者故意讲得神秘，有的
语气还特别急。它不在乎科学严
谨，只想让你赶紧点开。

鲜活故事见证，让你放下戒
心。具体的、生动的、接地气的见
证故事，让人印象深刻，与那些靠
临床数据、对照实验、长期追踪的
科学论文相比，既好看又好记。

但问题是，故事虽然可以让人记
住，却不能直接当成证据，少数人
的感受哪怕是真的，也不能代替
科学判断。

面对复杂问题，给出简单答
案。健康问题背后可能有复杂的
原因，但伪科学追求用一句话或
一个产品就能解释和解决所有问
题。完全不用动脑、不用理解，听
完立刻就“懂”。这种极简结论，
完美适配当前快节奏生活，也特
别适合人们快速接受。

算法加持下越刷越像真的
刷短视频时，我们都在快速

滑动、即时判断，根本没有时间停
下来思考和核实。那些夸张的伪
科学信息，配上最流行的网络音
乐，让人们的理性判断被压制，对
信息的辨别力直线下降。

平台算法有一个简单逻辑：你
多看两眼，它就判断你对这类内容

感兴趣，于是就拼命给你推同类信
息，接下来类似的话题、类似的说
法，就会不断涌现。而很多时候，
人们会把熟悉理解为“可信”，久而
久之，你会产生错觉：怎么最近到
处都在说这个？看得多了，听得多
了，警惕也就一点点消解。

伪科学很少靠单条视频传播，
它往往会用频繁轰炸来营造氛
围。同样是粗制滥造的画面、AI配
音的内容、高度一致的核心话术，
但是用不同账号、不同主播、不同
人物、不同故事反复传播。重复曝
光效应让你一开始半信半疑，刷多
了就会想：要不我也试试？

此外，同样一条离谱内容，陌
生人发你可能一笑而过。但亲
戚、好友发到家族群，警惕性瞬间
降低。所以伪科学信息借助熟人
背书后，就多了一层可信感。

来源：科学辟谣公众号

据健康报网报道，中医认
为，秋葵具有利咽通淋、补肾益
精、健脾养胃、润肠通便的作
用。药膳秋葵山药健胃羹可健
脾和胃、滋阴润燥：将秋葵200克
焯水后切片，山药100克蒸熟捣
泥，鸡胸肉50克切丝；在锅中加
入清水，煮沸后下鸡丝；加山药
泥搅匀，再放入秋葵煮3分钟；最
后放入枸杞子10粒焖2分钟，加
盐调味即可。

定妆喷雾或致
过敏性肺炎

据《健康报》报道，喷洒定妆
喷雾能让妆容持久服帖，不少爱
美人士用它保持精致妆容。但
定妆喷雾含有大量挥发性化学
成分，这些物质被吸入后，可直
接作用于肺部细胞，造成细胞损
伤。轻症患者可能只出现咳嗽、
咳痰、喘息等症状；若易感人群
短期内大量吸入这类致敏性物
质，可能诱发过敏性肺炎，如果
反复发作，会逐渐导致肺纤维
化，严重时甚至发展为呼吸衰
竭。患有慢性荨麻疹、过敏性鼻
炎、过敏性结膜炎、支气管哮喘
等过敏性基础病的人群，应尽量
避免使用化学喷雾类产品。

搭建多维课程矩阵 夯实课后育人阵地
——株洲市九方小学课后服务课程建设与实施实践

株洲市九方小学 何可可 杨静 章玲

□□ 陈锐 徐昕荧 黎云鹏
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多种有机分子首次确认存在于火星
据新华社洛杉矶电，美国航

空航天局近日发布公报说，在
“好奇”号火星车采集的一块岩
石样本中，研究人员发现迄今在
火星探测到的种类最丰富的一
组有机分子，其中多种有机分子
为首次在火星上发现。该成果

进一步表明，远古火星具备支持
生命存在的化学条件。相关研
究成果已发表在英国《自然—通
讯》期刊上。

该 岩 石 样 本 被 命 名 为“ 玛
丽·安宁 3 号”，在样本中检测出
的 21 种含碳分子中，有 7 种为

首次在火星上发现。研究团队
表示，此次发现是对此前在火
星发现迄今最大有机分子——
长链碳氢化合物的重要补充，
进一步增强了科学界对火星远
古时期环境可能适宜生命生存
的认识。

理论


