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自然

鲸喷出来的不是海水，是气体。

众所周知，鲸鱼并非鱼类，而是哺

乳类动物。它们没有腮，跟人一样用

肺呼吸。它们不能一直潜在水中，每

隔一段时间，鲸就会浮出水面，喷出汽

水混合物，然后再吸入新鲜空气。当

它呼气的一瞬间，与鲸体内温度相同

的废气接触到外面的冷空气，立刻凝

结成水滴，于是就形成了壮观的白色

水柱。当然，鲸喷气鼻孔上残留的少

量海水也被一同喷出去了。

一头大型的鲸在 1～1.5 秒内，居

然可以喷出1500升气体。鲸喷出的气

体中包含了鲸排出的废气，还有一些

体内乳剂、粘液或帮助呼吸的体液。

有人说，鲸喷出来的废气闻起来像坏

死的鱼和污油的混合气味，非常难闻。

刘帅

鲸喷出来的是海水吗
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自然界的伪装高手：叶海龙

释疑

饮食
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提示

为什么下雪了，会感觉整个

世界就安静了？有人说这是因为

下雪天人们都不爱出门了。当

然，这是其中的一个原因，但即使

是下雪天，城市中依旧是车水马

龙，但仍旧会感觉世界特别安

静。其实，这种安静是有原因的。

雪花是一种六角形的晶体，

当它们堆积起来的时候，其间会

有很大的间隙。当声音遇到松散

多空的结构，它们会在间隙里多

次反射至能量损失，从而无法继

续传播。而天气越冷，雪会变得

更蓬松，间隙更大，吸收声音的作

用就越强。而且，雪花落地时是

不会发出声音的。

相比而言，雨滴会以更高的速度降

落然后冲击路面，你可以听到雨落地的

声音。但是，如果地面上的雪融化后又

结冰，情况就会截然相反，凝结的雪泥和

冰实际上起到反射声波的作用，那会让

声音更加清晰，传播得更远。

摘自《奥秘》
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夏天吃姜有讲究
夏天炎热，姜味辛辣，按说不应“火

上浇油”。但中医认为，夏季阳气在表，

胃中虚冷，这时吃生姜可以温胃健脾。

那么，哪些人不适合夏天吃姜呢？

阴虚体质的人绝对不能吃姜。因

为阴虚就是燥热体质，表现为手脚心发

热、手心有汗、经常口干、眼干、心烦易

怒、睡眠不好。而姜性辛温，阴虚的人

吃姜会加重阴虚症状。

内热较重者如患有肺热燥咳、胃热

呕吐、口臭、痔疮出血等内热疾病的人，

不宜服食生姜。如果必须食用，一定要

配寒凉食物以中和生姜的热性。

肝炎病人忌吃姜。因为常吃姜会

引起肝火旺。想要克制吃姜引起的肝

火旺，可以同时选配一些可舒肝、理气

的食物，比如用山楂、菊花泡茶喝，这样

就可以消除生姜引起的燥热。

宫常酉

烧心 杨梅、李子、柠檬、酸

枣、山楂等水果含有大量有机酸，

吃太多容易导致胃酸分泌过多，

引发反酸、烧心、胃灼热等症状。

腹泻 火龙果、猕猴桃等水果

富含的“水果籽”大多是纤维类，

不能被肠道消化吸收，但会刺激

肠道蠕动。因此，对于容易腹泻

的人来说，大量吃这类水果会加

重腹泻症状。

长痘 榴莲、菠萝蜜等水果的

含糖量非常高，糖类进入人体后，

会促进皮脂产生，吃糖越多，皮脂

腺分泌就越旺盛，进而诱发或加

重痤疮。

皮肤变黄 芒果、木瓜等水果富含

胡萝卜素，如果吃得过多，肝脏无法完

全分解，就会导致血液中胡萝卜素浓度

过高，沉积在皮肤角质层和黏膜部位，

出现黄皮肤。不过，只要停止摄入含有

大量胡萝卜素的食物，过一两周肤色就

能变回来。 摘自《家庭医药》

叶海龙的形状像海马，但分类属于鱼类，雄性叶海龙负责抚养后

代，该物种是唯一拥有卷尾的鱼类，但它们最显著的能力是强大的伪

装性，当它们与所在海洋环境融为一体时，仿佛随浪波动的海藻。

运动

广场舞之类的“组团”运动之所以大

受青睐，与人们在运动中产生和培养更

多的归属感密切相关。加拿大一项最新

研究发现，在锻炼健身方面，组团锻炼比

独自锻炼更能持之以恒。

研究人员分析，多项研究结果证实，

对“我们”（运动团体）产生认同感、归属

感可显著提升生活满意度、增强团队凝

聚力、成员相互支持力、增强锻炼信心和

毅力。所以当人们强烈认同团体锻炼

时，与独自锻炼相比，其出勤率会更高、

努力程度更深、运动量也更大。参加健

身小组，运动更容易持之以恒。

摘自《生命时报》
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兴趣多彩，课后服务全覆盖
每天下午，桂阳的义务教育阶段学

校课后服务在欢乐的氛围中准时开展。

课后服务前半段由老师辅导学生完成作

业，后半段则是文体、艺术、科普、劳动等

20余门丰富多彩的课程，让7万余名学

生在兴趣培养中收获自信与知识。

5月24日，记者走进芙蓉完小，在与

校长张文梅的交流中得知，为实现“五育

并举”的培养目标，该校课后服务采取

“大兴趣+小兴趣”的交叉模式：每个年

级每周固定开展个性化自选拓展课程，

涵盖健美操、舞蹈、合唱等 20 多个兴趣

小组，再由每个年级结合办学特点和学

生特点设计的全员性特色课程，包括计

算、阅读、手工等，打破班级限制，实行走

班制。

“在不加重学生课业负担的前提下，

学生们的兴趣爱好得到重点培养，视野

也得到了拓展。”张文梅说道。

百花齐放的兴趣社团，也让各校逐

渐形成了“一校一特”的课后服务体系。

今年，桂阳县围棋协会确定蓉峰完小为

“围棋基地学校”，学校也以此为契机，利

用课后服务时间，在一、二年级每周开设

一节围棋特色课程，让孩子们“启智慧、

塑情商、交睿友、明国学”，在“寓教于乐，

寓礼于教”中接受中华民族优秀传统文

化的熏陶。

抓好课堂，教育教学提质效
如何在“减”的同时，保证“质”的提

高？记者了解到，县教育局教研室正在

成立作业设计团队，在课程设计上坚持

科学构建课程体系，优化课堂学习过程，

力求用好用足课堂45分钟。

与此同时，各校也在为切实提高课

堂教学效率、打造“阳光高效课堂”而积

极行动。4 月初，一场青年教师核心素

养大赛在人民完小举行。比赛中，各位

参赛教师各显神通，用精练的语言、巧妙

的教学方法诠释了自己对教材的独特理

解和匠心设计，给大家展现了一个个生

动的课堂。

“本次活动是我们在‘双减’大背景

下，以教研促教学，推动教学改革，落实

核心素养的一次探索与实践。只有构建

起了轻松高效的阳光课堂，才能减轻学

生负担，促进‘双减’政策真正在学校落

地生根。”校长刘芳说。

好的课堂当然也需要博采众长。城

南完小已与县湘剧保护传承中心达成共

识，将成为“湘剧文化传承基地校园”，让

戏曲传承进校园、进课堂。

“下一步，我们将继续规范培训机

构办学行为，加大教育投入，配齐配全

硬件设施设备，将‘双减’工作纳入年终

重点考核的内容，办好人民满意的教

育。”桂阳县教育局党组副书记、局长张

行秋说。

一起跳操比独自锻炼有效

临近高考，一些高考生盲目进补，

还有不少家长给考生服用保健品、补

品，专家指出，这是不可取的。

营养专家建议，夏季天气炎热，食

物容易变质，高考生饮食要讲究“清淡、

养胃、补脑”的原则，家长应注意食物类

别多样、荤素搭配，不要突然改变考生

的饮食习惯，也不要盲目给考生进补，

以免增加考生的肠胃负担。

注意均衡饮食。早餐食物种类不

宜太单一，可以安排杂粮粥、麦片、面条

等主食，搭配鸡蛋、牛奶和一些蔬果；中

餐讲究荤素搭配、种类多样、营养均衡；

晚餐可以选择一些清淡、养胃的饮食。

晚上复习时如果要加餐，家长可以为考

生准备小米粥、百合粥等，既不增加胃

肠负担，还有助于改善睡眠。

守住食品安全。夏季天气炎热、湿

度加大，食物容易腐败变质，家长在为

考生备餐时要注意卫生，制作食物过程

中要经常洗手，生熟分开，尤其是生的

肉、禽、海产品要和其他食物分开洗、

切、保存，避免混用餐具。考生尽量不

吃辛辣、油腻和生冷食物，避免因食用

不洁食物引起急性胃肠炎影响考试。

适当给胃肠减负。考生如果进补

过量，可能会出现不吸收、不适应等情

况，还会导致腹泻、过敏等症状。家长

不要让考生每餐都吃大鱼大肉，也不要

给考生盲目进补或者服用中药，可以采

用蒸、煮、炖、焖等烹调方式，尽量选择

新鲜食材，比如鸡蛋、水产品、瘦肉、大

豆等高蛋白食物。

不要突然改变考生的饮食习惯。

越是临近考试，家长越要保持平常心，

尊重考生的饮食习惯，不要突然调整考

生的饮食，既不增加考生的心理压力，

也能减少考生胃肠道不适。

据 新华社


