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流动的科学课堂，
科技馆让科普“活起来”
3 月，辰溪县科技馆以“传承

雷锋精神 点亮科技之光”主题活
动走进山区学校，四足机器人灵活
地翻越障碍，引得学生阵阵惊呼。
这是辰溪县科技馆进校园活动的
日常一幕。

“科普不仅是展品的陈列，更
是一场流动的科学盛宴。”张玲介
绍，作为湖南省首个县级科技馆，
辰溪科技馆让展品“走出去”，拓宽
偏远地区学子的科学素养。

2024 年，辰溪县科技馆完成
20%的展品更新升级，新增的26台
无人机、U05机器人、象棋机器人
等新兴展品成为流动科普的“新法
宝”。这些“会动的展品”被装进货
车，组成“科普轻骑兵”，走进辰溪
县各大中小学，并深入兄弟县、市、

区的20余个学校开展表演。
2024年，辰溪县科技馆参观人

数达6.09万人次。科技馆外教育活
动30余场次，让受益学生人数增加
了50%，并为兄弟县、市、区的8000
余名学生带来沉浸式科技体验。

在科普活动开展中，“联合”
“共力”成为关键词。辰溪县科协
联合县科技局、县应急局，开展系
列科普日宣传活动，向学生发放书
籍资料 2500 册，开展科技活动 20
余场次；邀请长沙名师来辰溪送教
送研，进行科学家精神讲解、科技
小课堂授课；与县图书馆、县妇联、
团县委打造“社区青春行动”“关爱
留守儿童”“科普进校园”等科技志
愿服务活动。

这 背后，有持续的人员与经
费支撑。辰溪县科技馆于2019年
初正式运营，县财政投入资金390
万元，省科协每年下拨30万元~55
万元免开经费支持。目前，该县科
技馆有科技志愿者23人，讲解员6

人，科技辅导员老师4人。
科技赋能，

为传统农业注入现代科技基因
2024 年，辰溪县建成高标准

农田4.7万亩，完成新造、低改油茶
5.54万亩，发展稻渔综合种养15.8
万亩，“辰溪稻花鱼”在深圳数据交
易所上市……

该县农业发展背后，有一群科
技志愿者的身影。辰溪县科协通过
校地合作、人才引进、科普基地建设
等创新举措，构建起“科技小院+院
士工作室+示范基地”的创新体系，
为传统农业注入现代科技基因。

校地共建的科技小院成为产
业振兴的支撑。湖南农大唐显巩
教授专家团队挂帅的农文旅科技
小院扎根大酉书院；2024年6月辰
溪出现洪涝灾害后，湖南农业大学
胡毅教授团队打造的稻鱼种养科
技小院，迅速组织 17 人专家团开
展水质消毒、生态修复等关键技术
指导，保障了稻鱼共生系统快速恢

复；中南林业科技大学王利宝教授
团队建立的油茶科技小院，通过品
种改良使油茶出油率提升。

“推广科学技术知识是科协的
主要工作之一，我们将科普教育基
地搭建到产业融合新场景中。”张
玲介绍，乾隆山旅游公司依托辰
溪陶艺传统，创新设置动态展示
区与互动体验工坊，年接待研学游
客2万余人次。凤凰山智慧农业示
范园在“稻花鱼节”“生态垂钓”等
特色活动中，推广水肥一体化、物
联网监测等技术，实现农业科普
与休闲旅游深度融合，全年吸引
游客3万人次。

高端智力成为辰溪县乡村振
兴的引擎。县科协邀请柏连阳、刘
少军两位院士来辰溪指导。刘少
军院士设立院士工作室，开展标准
化稻渔种养示范基地建设。

以科技赋能传统产业、用智慧
激活乡村资源。辰溪，正实践着科
技创新与乡村振兴的同频共振。
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趣知

睡眠不足
会让人食欲大增

湖南日报全媒体记者 王铭俊

成功创建全国科普示范县、建成全省首个县级科技馆……基层科协工作如何开
展？辰溪县交出的成绩单藏着破题的关键密码。

“基层科协的工作重点就是做好服务——以科普平台为载体，团结引领科技工作
者，服务基层群众，服务乡村振兴。”谈及工作的开展，辰溪县科协党组书记、主席张玲
告诉记者。

睡眠是神经、内分泌和葡萄
糖代谢的重要调节剂，在能量代
谢中起着关键作用。当睡眠不足
时，我们的食欲比睡眠充足时会
高出25%，主要是由于下丘脑的摄
食中枢和饱食中枢的调节激素发
生改变。一方面，促进食欲的饥
饿素、皮质醇分泌增加；另一方
面，抑制食欲的瘦素却分泌减少，
导致饱腹感信号减弱。此外，大
脑负责理性决策的活动减弱，自
控力下降，不断追求高热量食物，
导致每人每天平均多摄入约300~
500千卡热量。

充足规律的睡眠有利于能量
代谢，当我们进入深度睡眠时，瘦
素分泌增加促进脂肪分解和能量
消耗，饥饿激素分泌减少使食欲
下降，减少食量，这都有助于减
肥。每天多睡1.2小时，热量摄入
可以减少约 270 千卡。但单纯延
长睡眠，无法抵消高热量饮食或
缺乏运动带来的负面影响。多数
研究支持睡眠时间以每天 7~8 小
时为最佳，这样可以稳定激素水
平，减少暴饮暴食。

来源：《科普时报》

低血糖，指体内血糖的浓度
低于正常下限。在医学上，一般
以静脉血浆葡萄糖浓度低于 2.8
毫摩尔/升，作为低血糖的标准。
对糖尿病人来说，当血糖低于3.9
毫摩尔/升时，就要引起重视。

糖是人体的能量来源，低血

糖代表着体内能源缺失，可能导
致大脑、心脏等重要脏器受损，比
如认知功能障碍、小脑性共济失
调、心源性猝死等。低血糖的临
床表现可分为自主神经兴奋症状
和神经缺糖症状两大类。

自主神经兴奋症状包括饥饿

感、乏力、出汗、心率加快、震颤、
焦虑、收缩压增高、感觉异常等。
神经缺糖症状是中枢神经系统神
经元葡萄糖耗竭后而引起的，症
状包括抽搐、意识改变、精神行为
异常，轻者表现为嗜睡、意识模
糊，重者昏迷。如果低血糖严重
并持续，可导致死亡。

来源：福建省科学技术协会

健康

警惕！低血糖严重会致命

在洞口思源实验学校，有这
样一位深受学生喜爱和同事尊敬
的教师——谢菁菁，她以对教育
事业的满腔热忱，在平凡的岗位
上书写着不平凡的教育篇章。

谢菁菁的课堂，从来都是充
满活力与创新的知识殿堂。她深
知，兴趣是最好的老师，因此在教
学过程中，她总是积极探索多样
化的教学方法，巧妙地将生活实
例融入枯燥的理论知识，让每一
堂课都变得生动有趣。

除了课堂教学，谢菁菁还非
常注重学生的全面发展。她主动
担任多个社团的指导老师，鼓励
学生积极参与各类课外活动。许
多学生在她的指导下，不仅在学

科竞赛中取得了优异成绩，还在
个人成长方面收获颇丰。

教育是一场爱与责任的修
行，谢菁菁始终坚信这一点。对
于学习困难的学生，她从不放弃，
总是利用课余时间为他们耐心辅
导，帮助他们克服困难，重拾学习
的信心。她用自己的实际行动，
诠释了一位教育工作者的责任与
担当。

在教育教学改革的道路上，
谢菁菁也一直走在前列。她积极
参与学校的教研活动，与同事们
分享自己的教学经验和心得，共
同探讨教学中遇到的问题。她还
不断学习新的教育理念和技术，
努力提升自己的教学水平。

谢菁菁的辛勤付出和无私奉
献，得到了学校、家长和学生们的
高度认可。她多次被评为“优秀
教师”“教学标兵”“优秀班主任”
等荣誉称号，但她从不骄傲自满，
始终保持着对教育事业的初心和
热情。

谢菁菁就像一位默默耕耘
的园丁，用汗水和智慧浇灌着
祖国的花朵；又像一位坚毅的灯
塔守护者，在教育的海洋中为学
生们指引着方向。她的教育事
迹，激励着每一位教育工作者坚
守初心，勇担使命，为培养德智
体美劳全面发展的社会主义建
设 者 和 接 班 人 贡 献 自 己 的 力
量。

谢菁菁：坚守教育初心 点亮知识灯塔
通讯员 肖欢
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