
关于开展科幻教育教师“必读
书”的推荐，因为可选择的书更
多，所以推荐的难度反倒更大一
些。篇幅有限，我选择了若干与初
中语文统编教材和实际教学需求有

“强关联”的书进行推荐。从教和学
的需求上看，老师一方面需要全面
深入地了解科幻文学；另一方面，
需要开展课内科幻作品教学的拓展
资源和支架性材料。

先说老师们想要全面深入地了
解科幻文学该读什么书。

4 年前刚刚开始推广中小学科
幻教育的时候，我给老师们推荐的
入门书是南方科技大学吴岩教授的

《科幻应该这样读》（接力出版社
2012 年出版）。在书中，作者通过
自己的亲身经历，娓娓道来，告诉
读者什么是科幻文学，以及为什么
要读科幻文学。这本书举重若轻，
既有专业性，又通俗易懂，非常适
合对科幻文学知之甚少的老师和学
生阅读。

近两年来，吴岩老师还牵头编
制了《科学幻想：青少年想象力与
科学创新培养教程》丛书。丛书新
近已由江苏凤凰文艺出版社推出。
丛书中的教师配套用书针对教师群
体开发，不仅介绍了科幻作品的特
点，还收录了近年科幻教育的案
例，提出了开展科幻教育的指导性
意见，因此老师们可拿来做教学参
考。

对科幻文学希望有更深入了解
的老师，我则推荐重庆出版社出版
的“科幻文学理论和学科体系建
设”丛书。该丛书共分 4 册，分别
为《科幻文学论》（吴岩著）、《科幻
文学理论和学科体系建设》（吴岩主
编）、《现代中国科幻文学主潮》（王
泉根主编） 和 《外国科幻论文精
选》（王逢振主编）。这套丛书能帮
老师们较为系统、全面地了解科
幻。另外，译林出版社出版的牛津通识读本《科
幻作品》也非常值得一读。吴岩老师在书的序言
中将书的特点概括为三点：一是覆盖全面，让读
者能在短时间内对科幻文学领域的全貌有整体把
握；二是内容精准，非常严肃地反映了过去几十
年科幻研究的各种进展；三是简明扼要。美中不
足的是，这本书没有呈现出中国科幻文学的历
史、现状和发展前景，但正好和“科幻文学理论
和学科体系建设”丛书的主要内容能够形成互补。

初中语文统编教材中所涉及的科幻作品主要
包括凡尔纳的《海底两万里》、刘慈欣的《带上她
的眼睛》和阿西莫夫的《基地》。关于《海底两万
里》，我推荐两个版本的作品。第一个版本由人民
教育出版社出版，它是“阅读课程化”丛书中的一
本。该丛书由统编教材主编温儒敏、人教社编审王
本华组织编写，其最大特点在于有完整的课程化设
计，与教学完全同步。在编写者精心编制的进阶式
阅读思考题与活动任务的引导下，学生能循序渐进
地完成整本书的阅读。第二个版本由岳麓书社出
版，该书的最大特点是呈现的方式跨媒介——出版
方邀请吴岩老师做了整本书的导读，共录制了20节
微课，读者扫描二维码即可观看。

关于《带上她的眼睛》和作家刘慈欣，我想
推荐《刘慈欣谈科幻》《最糟的宇宙，最好的地球
——刘慈欣科幻评论集》和颜实、王卫英主编的

《中国科幻的探索者——刘慈欣科幻小说精品赏
析》（上下册）这三本书。在这些书中，你既会读
到刘慈欣对科幻文学的认识，也会读到众多作
家、学者对刘慈欣作品的认识。我曾从书中选过

《无奈的和美丽的错误》等文章推荐给学生。虽然
钱钟书先生曾说过“吃了一个鸡蛋,觉得味道很好,
为什么要去看下蛋的母鸡”,但我仍坚持认为，解
读文学作品应该尽可能了解作者的创作思想。至
于老师们都关心的《三体》，可用来支持教学的书
和专业论文真不算少了。我已经搜集到7本与之相
关的著作和上百篇文章，这里就不一一列举了。

至于科幻大师阿西莫夫，我想推荐的则是上
海科技教育出版社出版的科学大师传记精选中的

《人生舞台——阿西莫夫自传》 以及阿西莫夫书
系。今年是阿西莫夫诞辰 100 周年暨逝世 28 周
年，上一期《科普时报》第5版以整版篇幅，刊登
了林自新、卞毓麟、尹传红等与阿西莫夫有不解
之缘的作家撰写的4篇纪念文章，每一篇都情真意
切，值得一读。在我看来，我们普通人，特别是
一线老师，对于阿西莫夫，没有比阅读大师的作
品这个行动本身更好的纪念了。

还是那句话，把书读起来，老师们在开展科幻
作品的教学时才能真的有底气。而所谓“必读
书”，也只是我个人的经验之谈，仅供老师们参考。

（作者系北京景山学校正高级语文教师，北京
市特级教师，全国青少年科普与科幻教育推广人）
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学有道学有道
用心理学提高学习力用心理学提高学习力

最近因为疫情，一直呆在农村老家。
春暖花开，这几日母亲开始张罗着种点儿
东西。第一步自然是要准备种子。什么样
的东西才能作为“种”呢？这就要从

“种”的本义说起了。

“种”的繁体字是“種”，左边是
“禾”，代表谷物；右边是“重”，代表
这个字的读音，也表示重量。一般来
说 ， 颗 粒 饱 满 、 比 较 重 的 谷 物 颗 粒 ，
最有可能长出茁壮的植株来。所以古人
造这个字，是有智慧和经验在里面的。
只不过后来人们把它简化了，用笔画少
的“中”代替了笔画多的“重”，这个

经验也就领会不到了。
怎么才能从谷物里选出比较重的种子

来呢？可以利用风。这个风很关键，必须
不大不小。如果风太小，根本不起作用；
如果风太大，那所有谷物都被吹飞了。谷
物晒干之后，有的在打谷场直接用铁锨
扬，有的搬回家用笸箩和簸箕扬。还记得
小时候家里收向日葵，先把花盘割了，然
后用棍子把瓜子砸下来，晾晒几天。之后
找个有风的天气，搬出笸箩，放在地上，
手里端着一个簸箕，里面是瓜子。这时候

站位很重要：秋季常刮西风，假设是一个
西风的天气，那我们就身体朝北，脸朝
西，手臂弯曲，端着簸箕，让簸箕里的瓜
子缓缓落下，干瘪的就会被风吹落在笸箩

外面的边沿，而饱满的则会落在笸箩里
面。这样就把好瓜子给选出来了。

还有一种古老的方法，是用水选种：
干瘪的颗粒浮在水面上，饱满的则会沉在
水底。这些干瘪的谷物被比下来了，被称
为“秕子”。可是有时候，半瘪不瘪的也
在水里沉沉浮浮，不好处理。怎么办呢？
可以加点儿盐，增加水的比重，于是半瘪
的也浮起来了，只剩下饱满的、比较重
的，就可以作为种子了。

有一些植物是需要育秧的。集中育
秧，方便管理，但是秧苗会很“稠”密，
稍微长大一些之后就没有生长空间了，所
以需要把多余的移栽到别处，“禾”加上

“多”就是“移”。移栽以后就“稀”疏
了。“种”“稠”“移”“稀”这四个字都带

有“禾”，因为它们都和农作物种植技术
有关。

为了移栽的时候能省力，我们育秧的
时候就要选好位置。一块田地，在什么地
方育秧最方便移栽呢？当然是中央了，这
样它离着四周都比较近。所以“秧”字，
左边是“禾”，右边是“央”，既代表读
音，也表示中央。这又是一个蕴藏着农民
智慧和经验的字。

学汉字的过程，其实也在汲取前人的
经验，了解祖先的生活。对我们这些“四
体不勤，五谷不分”的现代人来说，是大
有裨益的。

（作者系中国科普作家协会科学文艺
委员会委员，文学博士，“三千字”品牌
联合创始人）

开栏语：国学大师陈寅恪说：“凡解释一字即是作一部文化史”。汉字博大精深，源远流长。《科普时报》新辟
“中华字课”专栏，是希望通过日常生活的点点滴滴，追溯和挖掘汉字的起源，理解和传承古人的经验与智慧。

从播“种”说起：汉字里的农耕经验
□□ 李 英

在工业化时代，一个人的知识和技
能就是他的价值，在互联网经济时代，
注意力管理能力成为稀有的资本。你可
以列出今天24小时要做什么，但是如果
不能高度地维持你的注意力，花多少时
间也将一事无成。

什么叫注意力管理？当大量的信息
进入你的意识的时候，如何把你的精力
放在某条特定的信息上，并迅速决定如
何采取行动、有效达成目标。

当今社会管理注意力非常困难。在
远古时代只有奔跑的野兽才会吸引我们
的注意力，如今无数闪动的屏幕就像奔
跑的野兽一样分散我们的注意力。大脑
根本无法消化各种网络软件提供山呼海
啸的信息，因此，你的注意力成了一种
稀缺资源。能抢到你的注意力的人就能
赚钱，这就是“眼球经济”，而你能高度
集中注意力的能力也将成为你的竞争优
势。

怎样保持高度的注意力？
1. 充足的睡眠
更足够的睡眠，让你的前额叶得到

足够的休息，从而恢复你的自我控制能
力。

大多数人都缺少睡眠，导致每天处
于低效运行状态，就像是一个高配的手
机，需要开启节电模式勉强运行。怎么
办？你可以根据自己每天早起的状态，
推算一下每天几点睡、睡多长时间，早
起才能感到元气满满？有效填满你的能

量槽，才能正确输出你的能量，避免浪
费不必要的精力。

2. 有意识减少信息的摄入
小说 《深夜小狗神秘事件》 里15岁

的少年阿弗是一个高能自闭症患者，每
次在喧闹噪杂的地方，他的大脑就会崩
溃。有一次他需要坐地铁，如何避免过
多信息的干扰呢？他是这样做的：把两
只手挡在自己的眼睛两侧，让自己的视
野变得狭窄，每次只能看到很有限的信
息，由此顺利乘坐了地铁。

少年阿弗的行为对正常人也极有借
鉴意义，你在学习的时候，要关闭手
机、电视和电话，尽量避免一切可能会
打断、打扰你的信息。你也可以有意识
让自己只在某一个时间段看手机，而不
是随时看手机。

3. 一次只做一件事

科学家发现多信息处理是需要付
出转换成本的。就像你在读我写的这
篇文章，如果你同时又要吃东西，又
要看手机，那你很可能就像猪八戒吃
人参果——吃不出香味，而你看完一
条短信，再回来继续阅读，恐怕需要
花一点时间才能明白我写的是什么。
你以为自己是千手观音呢，可以同时
做好几件事情。事实上是拖延时间而
且低效。因此学了一天，让你精疲力
尽的不是学习，而是在不同的任务之
间切换。

科学家发现，一个人一天中能够关
注高度关注的任务最多只有两个。提高
学习效率的一个方法是：高度集中注意
力于一个或两个任务。比如说你可以一
天重点学习两门功课，而且每两天就要
回顾一次。如果你48小时不再关注这项

学习，就被你的大脑默认为不重要，自
动移出你的专注区。

4.找到一天中精力最好的时间
有些人觉得早上神清气爽，有的人

觉得下午脑力大开，也有的人觉得晚上
安静专注。那就把你最重要的学习任务
放到你精力最好的时间段吧。

总而言之，在注意力稀缺的时代、
信息泛滥的时代，管理注意力是只有少
数人才能掌握的超能力。少量任务，深
度沉浸。更少的时间，更高的强度。绝
对不要随时随地收发信息、在各种软件
的提示音中手忙脚乱。

一旦你能学会转换自己的思维方
式，管理注意力这项超能力就像磁铁跑
向吸铁石那样跑向你。

（作者系教育专业硕士、北京市金牌
阅读推广人）

有没有简单的办法来管理注意力
呢？你可以从每天早上花 5 分钟做 4 件
事，轻轻松松把你的注意力转移到最重
要的学习上来：

1.想愉快的事
每天早上想一点愉快的事情，刺激

你的大脑的愉悦中枢，从而提高抵抗诱
惑的能力。《深度工作》里说，我们的世
界是由我们所关注的事物所构成的。如
果你想要赢得注意力的战争，不要对那
些从信息大杂烩中找到的琐碎分心之事
说“不”；而是要对那些激发出你无尽渴
望的事情说“是”，让这些能激发无尽渴

望的事情挤掉所有其他的事情。
2.缓慢呼吸
《自控力》 来自凯利·麦格尼格尔

博士为斯坦福大学继续教育项目开设
的一门叫做“意志力科学”的课程，
介绍了一个简单提高意志力的方法，
减缓呼吸，每次呼吸用 10~15 秒，每
天进行缓慢呼吸训练，就能够降低你
的冲动。

3.想象成功
想象到7月份、这个学期结束的时

候，你要给自己写一份总结，你要写上
一到三件你认为自己做得最棒的、为之

自豪的事情。而今天你就是在朝向这个
自豪的总结迈进。你要想象你是一个善
于注意力管理的人，接下来你会怎么
做？会优先打开娱乐软件还是优先处理
学习？

4.认识你自己
过去常说，时间像海绵里的水，挤

挤总是有的。今天的时间管理管理专家
说：“时间不是靠挤出来的，而是选择而
来。”

你的核心是要去思考：你想要成为
什么样的人？你想要过什么样的生活？
当你选择了要过怎样的生活，你自然就
会把你的关注力放在什么方面。

如果你说我没有时间做这件事，意
味着你认为这件事不重要。

如果是你在乎的事情，你的潜意识
会腾出时间。

睡一觉起来，距离高考还多了30天！日前有关部门宣布2020年高考延期一个月举行。高考延期，网课延长，对你来说，学习压力是增加了还是减缓了？掐指
一算，你的2020年进度条已经走了三分之一，年前立下的目标完成了多少？对社交网络时代的莘莘学子来说，你缺的不是时间，你缺的是一项超能力——注意力管理。

注 意 力 管 理 ： 你 最 需 要 的 超 能 力
□□ 李峥嵘

清晨 5 分钟做这 4 件事

古时候没有今天这样铺了沥青或水泥
的平整的硬化路面，也没有车辆上先进的
减震系统，乘车出远门是件非常辛苦的
事。坐在颠簸不停的车上，人们要花大量
精力稳住自己的身体不要磕着碰着，同时
还要稳住自己的五脏六腑不要翻江倒海，
没有多少功夫去理会旅途的风光。

而坐船则不然，只要不赶上风高浪
急，有大把的时间在平稳的船上，日看风
光变幻、夜观星移斗转。所以只要是水路
能通的地方，人们大都会选择坐船旅行，
省去许多颠簸劳苦。古往今来的文人墨客
们概莫能外，于是也在船上留下了许多名
篇，在这儿挂一漏万地举上几例：

如诗仙李白的：
《夜泊牛渚怀古》

牛渚西江夜，青天无片云。登舟望秋
月，空忆谢将军。

余亦能高咏，斯人不可闻。明朝挂帆
席，枫叶落纷纷。

或诗圣杜甫的：
《旅书夜怀》

细草微风岸，危樯独夜舟。星垂平野
阔，月涌大江流。

名岂文章著，官应老病休。飘飘何所
似，天地一沙鸥。

南唐李后主的：

《渡中江望石城泣下》
江南江北旧家乡，三十年来梦一场。

吴苑宫闱今冷落，广陵台殿已荒凉。
云笼远岫愁千片，雨打归舟泪万行。

兄弟四人三百口，不堪闲坐细思量。
以及大书法家赵孟頫的：

《虞美人·浙江舟中作》
潮生潮落何时了？断送行人老。消沉

万古意无穷，尽在长空澹澹鸟飞中。
海门几点青山小，望极烟波渺。何当

驾我以长风？便欲乘桴浮到日华东。
从诗词中不难看出，行船的平稳给了

诗人体味自然、抒发感情的充分空间。同
时，在这个过程中有些人也会细致地注意
到一些现象。比如因为船实在是太平稳
了，以至于常常分不清到底船有没有在
动。李白的 《望天门山》 中隐隐透出这种
感觉：

《望天门山》
天 门 中 断 楚 江 开 ， 碧 水 东 流 至 此

回。 两岸青山相对出，孤帆一片日边来。
如果你觉得李白诗中的“两岸青山”

与“孤帆一片”动起来只是修辞而并非感
受，宋人陈与义的《襄邑道中》诗中的描
绘则更加生动：

《襄邑道中》
飞花两岸照船红，百里榆堤半日风。

卧看满天云不动，不知云与我俱东。
五代时期的一阙 《浣溪沙》 词中的场

景，更明白地写出了诗人“看山恰似走来
应”的感觉，以及随后“仔细看山山不
动，是船行”的观察和辨别的过程。

《浣溪沙·五两竿头风欲平》
五两竿头风欲平，长风举棹觉船轻。

柔橹不施停却棹，是船行。
满眼风波多闪烁，看山恰似走来迎。

仔细看山山不动，是船行。
大约成书于东汉以前的《尚书纬·考灵

曜》中有这样的话：“地恒动而人不知，譬
如闭舟而行不觉舟之运也”。可见这种分辨
不清船是不是在运动的情况，古人很早就
注意到了。

你我在平稳的高铁上也常会有相似的
体验。那么诗人把这片刻的感受化作意象
写成了诗，我们能不能从这种感受中悟出
些道理呢？

近代科学的先驱伽利略做了这样的事
情。在他的名著 《关于托勒密和哥白尼两
大世界体系的对话》 中，伽利略借萨尔维
阿蒂之口说出：“在一条封闭的平稳速度均
匀的大船里，你看到的一切都和平常在地

面上看到的一样。水瓶里滴出的水会
落到它正下方的罐子里；你把东西扔
给相距差不远的朋友，所需要的力气
也差不多，跟方向没有关系；不论船
的速度有多快，你跳向船尾也不会比
跳向船头更省劲儿……”

这就是有名的“萨尔维阿蒂大
船”。“你无法在一个封闭船舱内，通
过任何实验分辨一艘匀速运行的船是
静止还是运动，也无法分辨它的速
度”。从船上获得的这个经验，经过以
伽利略、牛顿等为代表的物理学家的思考
和验证，成为经典力学体系建立的基石
——伽利略相对性原理。用物理学家的语
言描述这个原理就是：“一切匀速运动的惯
性系都是平等的，没有谁比谁更特别”；或
者“在一切惯性系当中，力学规律保持不
变”。

相对性原理意味着一种不变性，是我
们所处的大自然的基本法则，对我们也非
常重要。试想一下，如果没有相对性原
理，在不同的参照系中的物理规律不同，
世界会变成什么样子？

我们的地球在自转的同时，又绕着太
阳公转，太阳还带着整个太阳系，绕着银
河系中心飞旋。那么北京、悉尼、纽约或
是布宜诺斯艾利斯等这些不同地方的城市
在同一时刻速度的大小和方向不一样，同
一个城市的不同时间，其速度的大小和方
向也不相同。它们都是不同的参照系，那
么在这些地方的实验室里发现的物理规律
可能也不相同。这意味着，牛顿第二定律
在北京有效，拿到纽约或布宜诺斯艾利斯
就失效了，这世界再无规律可言，这是个

多么可怕的事情！
物理规律在不同的时间或地点应该都

有效！事实上，大量的生活经验和精密的
科学实验都告诉我们，的确如此。所以，
相对性原理今天已经是物理学家的基本信
念。为了让伟大的麦克斯韦方程组在不同
的坐标系中保持不变，爱因斯坦在相对性
原理的基础上建立了狭义相对论。而广义
相对论中加速度和引力的等效，灵感也很
可能源自封闭电梯里的超重和失重现象
——一个现代版的“萨尔维阿蒂大船”。

一条大船，一片风平浪静的水面，一
段匀速前行的旅程。当你坐在船头欣赏美
景，感叹“两岸猿声啼不住，轻舟已过万
重山”之后，不妨闭上眼睛，或是走近封
闭的船舱，观察一下萨尔维阿蒂描绘的那
些场景，体悟一下“相对性原理”，让宇宙
中最基本的法则就以这样的方式展现在你
的面前，别是另一番趣味。

泛 舟 可 怡 情 行 船 能 悟 理
——船上的诗歌与“相对性原理”

□□ 陈 征

元代唐棣《朔风飘雪图》（局部）。

1632年伽利略《关于托勒密和哥白尼
两大世界体系的对话》的前言和标题页。
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