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正念思维

岁月不居，时节如流，转眼又是一年
春来到。借此良机，梳理了蝌蚪五线谱在
科学辟谣领域奋战7载的来时路。

一、缘起
蝌蚪五线谱的辟谣工作始于2013年。
当年年初，我国遭遇了有观测记录

以来最严重的雾霾天气，重污染天气预
警让人们谈“霾”色变；“雾霾是‘核雾
染’”“家中绿植能抗霾”“木耳猪血能
抗霾清肺”……这些谣言也随之大行其
道。

蝌蚪五线谱精心打造了辟谣专栏“蝌
蚪找真相”，初心就是告诉大家哪些是谣
言，怎么做才能更健康地生活。

二、使命和目标
辟谣路上荆棘丛生，蝌蚪五线谱始终

以“贴近生活、科学权威”为工作根本。
跟公众身体健康和日常生活关系最密切的
谣言，就是蝌蚪五线谱辟谣的靶点。

辟谣工作分为“证伪”和“求真”两
大类型，其中，“证伪”的文章占绝大多
数，高达76%；“求真”的只占24%。

再细分领域：食品安全类的辟谣文章
占 50%、医学健康类占 42%、生活常识类
占8%。蝌蚪五线谱最关注的还是公众健康
和食品安全。

三、辟谣成绩单
辟谣路上，蝌蚪五线谱并非孤军奋

战，一直有诸多合作伙伴与我们同行。
2013年，蝌蚪五线谱加盟“北京地区网站
联合辟谣平台”，全方位多角度进行辟谣工
作，也得到了各级机构和专家的支持帮助。

这其中，有一个里程碑式的事件值得一
提。2015年4月，“草莓乙草胺超标，吃草
莓致癌”传言导致北京种植户损失千万元。
辟谣平台和蝌蚪联合相关主管部门、检测机
构、学者、种植户对这一传言进行了求证和
澄清。京浙两地辟谣平台相互配合、协同发
声，为草莓“正名”，包括央视在内的权威
媒体跟进报道，取得了广泛的社会影响。

2013年-2019年，“每月‘科学’流言
榜”共发布74期，570条，20余家媒体供
稿；来自蝌蚪五线谱的辟谣信息高达 160
条，成为“每月‘科学’流言榜”最稳
定、科学性最有保障的内容来源之一。

作为最早一批的发起单位，7 年间，
蝌蚪五线谱平均每年有三分之一的时间都
在为“每月‘科学’流言榜”的评选奋
战。为了让辟谣的声音传播得更远，蝌蚪
五线谱入驻了百度知道、今日头条、腾讯

“较真”等多家媒体平台。
“蝌蚪找真相”微信公众号每周发布

原创辟谣文章，累计发布200余条；微博
推送的辟谣文章，单篇阅读量均破100万。

辟谣方法论的尝试
谣言止于智者，蝌蚪五线谱的目标不是

消灭谣言，而是教会大家掌握科学的思想和
方法，让大家都成为鉴别谣言的“智者”。

1.遇到疑似谣言，可分三步走
（1）查看来源出处：这事儿谁说的？
利用搜索工具搜索文字、图片、视频

的第一来源，如与流言所标注来源不符或
无确切官方来源；发布者不知其人，且无
专家、学者佐证，流言多半为假。

（2）细看文法用词：偏激词汇多为谣
行政、司法机关的相关措施，科学研

究的结论，多采用中性的书面语，如可
以、应当、大概率等。而使用“一律”

“不看后悔……”“一……就……”等绝对
性、口语化词语的流言，多半为假。

（3）分析论证逻辑：如不自洽定为谣
如流言出现叙述前后矛盾、关键信息

缺失等情况可以肯定是谣言。
2.科学辟谣的小窍门
以身试“谣”：针对“塑料紫菜”“打

针西瓜”等生活类谣言，用简易的材料做
个小实验，真相立现。

“抓大放小”：针对谣言中主要错误集

中火力批驳，有的放矢，重点突出。
“联合同道”：协同作业，各展所长绝

对是聪明的做法。蝌蚪五线谱就曾与北京
农业质量标准与检测技术研究中心实验室
合作，推出了一系列视频辟谣作品。

“专家背书”：遇到专业难题，蝌蚪五
线谱的“百人专家团”能让辟谣更权威。

这7年来，蝌蚪五线谱踏踏实实做辟
谣，努力想让真相的传播速度赶超谣言。
目标尚未实现，却已经得了不少奖。就在
2019年的平安夜，蝌蚪五线谱获得了腾讯
颁发的“2019年度最佳辟谣合作伙伴”的
奖励。以下是蝌蚪五线谱近年来获得的其
他辟谣奖项：

2017 年，荣获“每月‘科学’流言
榜”的“智止流言，传播真知——反击谣
言先锋”奖；

2017年，荣获腾讯“年度荣誉辟谣合
作伙伴奖”；

2018 年，荣获“每月‘科学’流言
榜”的“智止流言，传播真知——反击谣
言贡献奖”；

2018年，荣获“一点号”科普辟谣进
行时主题活动第二名；

2019 年 4 月 29 日，作为“今日头条”
优秀辟谣创作者，签约“谣零零计划”。

律回春晖渐，万象始更新。在新的一
年里，蝌蚪五线谱将坚守初心，拿出恒
心，用最优质的辟谣内容服务大众，立志
成为大众最长情、最贴心的辟谣好帮手。

（作者系北京市科学技术协会信息中
心副主任）

蝌 蚪 五 线 谱 的 七 年 辟 谣 路
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三、营造一个适宜的学习环境
一般来说,在家里会给人一种休

息、慵懒的感觉。如何营造一个有利
于学习的环境呢？

1. 可以选择一个房间，作为自
己的专用学习空间，房间里不要有任
何可以分散注意力的东西，如手机、
电脑、自习想看的图书、张贴画等。

2. 书桌的桌面要干净，每一次
学习，除了要学习的学科的书本、资
料，桌面上不要再有任何别的东西；

3. 房间里张贴一些跟学习有关
的、自己喜欢的暗示性语言，如：今
天我 （高效） 学习了吗？XXX同学
正在学习，正在超过我，越努力越幸
运等。

4. 房间里的温度要低一点，最
好在18-22℃（专家研究认为22℃是
大脑最喜欢的温度），使用暖色调、
亮度适中的台灯，还可以放一点自己
喜欢的香味，每天通风，多呼吸新鲜
空气。

总之，房间布置的核心标准就
是，一进房间就想学习、就喜欢学习
而且能专心学习。有条件的同学也可
以布置两间屋子，在不同房间学习不
同学科，如理科学习在一间屋里、文
科学习在另一间屋子。

四、调整一个积极的学习状态
决定学习状态的因素很多，但

首先是态度要积极，自己从内心愿
意做这些事情，同时认为这些事情
很重要，就可以调整自己的学习状

态了。具体方法可以参考：
1. 自我暗示。每天可以给自己3

次积极暗示，早上醒来后起床前、中
午起床后、晚上睡觉前，可以暗示自
己：今天自己状态非常好；学习是一
件很快乐（很幸福）的事情；自己喜
欢学习；今天学习效率非常高等。

2. 规律生活。同学们可以按照
学校的课程表，给自己制定一个作息
时间表与课程表，用闹钟提醒自己，
并严格遵守。

3. 积极锻炼。每天保证 1 小时
的户内、户外锻炼。户内锻炼可以是
静坐、做俯卧撑、仰卧起坐、平板支
持、蹲起、举哑铃、后背撞墙、踮脚
跟等运动，其中要重视静坐，静坐对
青春期的同学们有综合的好处。

4. 制造危机感。一些同学还可
以根据自己的心理承受力，通过给
自己制造危机感来激发学习的动力
与状态，比如：考不上自己理想的
大学怎么办？XXX同学超过我怎么
办？

五、设计一个有效的约束机制
一个人主动约束自己是一件

非常困难的事情，特别是对被动
性 人 格 的 同 学 来 说 ， 会 更 加 困
难。这就需要借助外力，来对自

己进行必要的约束：
1. 与几个愿意学习的好朋友建

立一个学习群 （其中最好有一个主
动性人格的同学，并让这个同学做
负责人），并建立规则，只讨论与学
习有关的问题，不讨论其他问题。
然后在群里布置作业、上传学习情
况并互相监督。

2. 与自己的好朋友建立竞争关
系，如给同学下战书，承诺你要超
过他多少分，如果超过了，他如何
激励你。

3. 与父母、老师或者同学签署
“学习目标协议”（找一个最尊重的
朋友、亲人或老师签约，效果会更
好），承诺要达到的目标，并将协议
内容公开，把协议贴在最容易看到
的地方。

在协议里，可以把自己最渴望
的事情或东西作为自己目标达成后
的激励，把自己最讨厌的事情作为
目标没有完成的惩罚。

六、管理几个关键的电子产品
现在影响我们学习最大的“敌

人”是手机、平板、电脑等电子产
品，如何管理好这几个“小敌人”
呢？

1. 转变认知，提高认识，同学

们可以把战胜这几个“小敌人”作为
锻炼自己意志力、提升控制力的机
会，如果这几个“小敌人”都战胜不
了，那么将来我们如何战胜更大的人
生诱惑？如何获得成功？

2. 平时最好关机，每天固定时
间开启，最好开启次数不超过 3 次
（可以早上、中午、晚上各看一次），
每次15分钟左右。

3. 不要放在自己身边或学习的
房间，最好交给一个自己信任的家人
保管。

4. 如果进行网络学习，最好把
上网的设备放在客厅等公共空间，让
家人监督自己不上与学习无关的网
站。

七、选择几种高效的学习方法
根据有关的研究，相当比例的

同学现在习惯的学习方法有问题，
导致存在“假学习、假努力”的现
象 （即很努力却不出成绩的问题）。
探索与尝试新的、高效的学习方法
是需要时间的，这段时间正好可以
尝试。

同学们可以根据自己的学习风
格，去网上或者去看书，尝试几种符
合你的学习风格、你有感觉的好方
法，当然好方法会因人而异，但是有

共性标准的：
1. 学习知识速度快（效率高）；
2. 学习的知识记忆时间长、不

容易遗忘；
3. 知识输出 （如做题、考试、

背诵等） 时精准 （即我们所学的真
会）；

4. 使用这种方法时心理状态是
高兴、有成就感的。

如果找着了，就努力坚持用下
去，好的方法，坚持用下去才会出成
绩。

八、建立一个和谐的家庭氛围
有一个和谐的家庭环境也是在

家高效学习的重要前提，其中家长是
家庭教育的大前提，如果要改变孩
子，最好的办法是家长先改变自己的
教育理念与教育方法，。

有专家曾把家长分为权威型、
放任型和民主型三类。其中民主型家
长是专家们推荐的类型。在家里，家
长一定要学会跟孩子平等交流，交流
时多问、多听、少教导，孩子最烦的
是天天唠叨的家长。以下是具体建
议：

1. 平等跟孩子交流，或者开一
个民主的家庭会议，认真讨论一个问
题：什么样的家庭环境最有利于同学

们的学习？
2. 讨论出来的问题要给出具体

的解决方案，还要把方案写下来，全
家认同后，签上字，认真执行；

3. 孩子学习时，家里人的行为
最好与孩子一致，即也要读书、学
习，最好不要打麻将、看电视、玩手
机等。

4. 孩子在家学习期间，把家里
容易分散孩子注意力的东西，都收藏
起来。

5. 如果不上班，建议家人一起
按照孩子的作息时间表生活。

6. 与孩子沟通时，遵循 20:80
原则，80%的语言是肯定、激励孩
子，20%批评、教育孩子，而且批
评时要就事论事，不要以点带面、
上纲上线地否定、甚至是全面否定
孩子，批评完后，一定用信任的语
言结尾。

这次疫情，给同学们的学习带
来了影响，但我们要有积极心态、要
有成长型思维，要看到其中对我们的
有利因素，积极行动，通过这个特殊
的长假期，彻底解决一些自己学习上
的深层问题，让自己的学习状态、学
习方法、学习成绩，甚至是自我形象
有一次升华。

等疫情结束、春暖花开的时候，
老师们相信：同学们会有一个全新
形象的自我呈现在你们人生的春天
里。

（作者系威海紫光实验学校校
长，教育学博士）

疫 情 期 间 如 何 在 家 高 效 学 习

“看不见的敌人才是最可怕的。”
这些天闲在家里，常常想起这句话，
想到可怕又可恶的病毒。

据说法国生物学家路易斯·巴斯
德在1882年左右首先意识到病毒的存
在——由于用显微镜看不到狂犬病的
致病原，他猜测这玩意儿一定比细菌
要小得多 （后来知道其大小通常相当
于细菌的千分之一）。直到1931年电
子显微镜发明之后，人们才第一次见
到了病毒的模样。

这种小东西一度令人感到十分困
惑：它不具细胞结构，单独存在时没
有通常意义上的生命活动，但它却含
有 储 存 生 命 信 息 的 分 子 （DNA 或
RNA），具有增殖和遗传等特征的生
命形式，而且能够在竞争中不断演
化。它赖以生存的手段是感染宿主细
胞，将其作为廉价的生产车间，不费
力气地大量复制自己，并把细胞们甚
至宿主搞死。

在发现病毒之前，对于生命，科
学界实际上已经有了一个基本的认
识，即生命体能通过自身的新陈代谢
来生存、生长和繁殖。病毒进入人们
的视野后，引发了病毒对于生命到底
意味着什么的争论。分子生物学时代
来临之时，多数生物学家倾向于认
为，病毒只是类似生物的一种存在形
式，而不是一种真正的生命体，它缺
失作为一个完整生命所需要的一些重
要基因。

2013年，一种在智利海岸的海水
中发现、直径达 1 微米的巨型病毒，
让生物学家亮了眼。这种病毒被命名
为“潘多拉病毒”。它虽不能自我繁
殖，需要寄生细胞 （能够感染变形
虫），但它拥有的基因却多达2500余
个，而这些基因只有大约6%与地球上
其他生物的基因类似，其他都是未知
基因。

此后，生物学家又在西伯利亚冻
土中发现直径达 1.5 微米的巨型病
毒，在动物体内也发现了潜伏的巨型
病毒。就在十几天前，据英国《每日
邮报》2月12日报道，一支病毒领域
的科学研究团队在巴西的一个湖泊
中，发现了一种挑战传统认知的巨型
病毒，这种病毒90%以上的基因序列
都从未被人类破译并记录过。

巨型病毒的出现，似乎使得生命与非生命的界
限在消解。特别需要弄清楚的是，病毒如何区别于
其他生物，又怎么与其他生物形成了一个连续的演
化谱？这同时也提示我们，是时候以“微生物之
眼”重新认识生命体之间的共生关系了。

科学家已经认识到，包括病毒、细菌在内的微
生物是最早定居地球的古老的生命形式，不同的微
生物组成了一个复杂的平衡体系。在我们身体的内
部和表面，微生物数量超过了我们自身的细胞数
量。微生物形塑了生物圈中不同物种之间的巨大差
异，我们的生活依赖于肉眼不可见的细菌、真菌、
原生动物和病毒的多样性。

事实上，地球上生命的基因多样性很大一部分
就蕴藏在病毒之中，甚至今天地球上的生命都可能
是在40亿年前从病毒起源的。今天来看，“使我们
生病”固然“符合”病菌的利益，但是，为什么病
菌会演化出杀死宿主这种明显自拆台脚的策略呢？

下次再聊。

“勿以善小而不为，勿以恶小而为
之”，中国先贤的告诫从行为科学的角度
为人们指明了行为方向。虽然，这位先贤
说这话的时候未必知道行为科学的概念，
但其思想已经很科学了。

善良之所以为人们所推崇，是因为善
良需要行为的配合，所谓习惯成自然，行
为久了，必成习惯。而习惯就会成为文
化，成为性格，成为一个人的标志。尽管
也有人认为，善良是天性，不是后生修养
的，但从历史上看，这种论调构成一派思
想，可并无依据。比如，荀子就认为是

“人之初，性本善”，而也有认为“人 ，
性本恶”的，如孟子。从科学的角度看，
我们不否认，人的性格具有先天性，具有
遗传性，与父母的性格有关，但善恶之分
则根本上看是受到后天环境影响的。

现实中的一些现象确实提高了行善的
成本。比如，假残疾乞丐、碰瓷、救护被
讹等。总之，让人觉得好人没好报，流血
又流泪。时间长了，好人也不敢行善了，
也就会让没底线成为常态，这是十分可怕
的事情。

那么，怎么样扭转或改变这种状态
呢？有人说，应该大力发展宗教，因为宗
教的社会功能之一就是劝善，而且宗教提
倡赎罪，敬神。有了敬畏，就能让人保持
底线，收敛做坏事的行为。实际上，这种

做法只是被动逃避现实，并不能真正解决
问题。因为，宗教的庇护并不能选择，或
者只是一种心理安慰，自我欺骗，在很多
情况下，反而为那些做坏事的人提供庇护
所。

比如，现实中的一些贪官，就经常到
寺庙里去求神拜佛，以为皈依了，拜神
了，就能得到宽恕了，出了寺庙以后，继
续做坏事。就像世俗中的富二代官二代的
心理一样，有了后台，可以肆无忌惮地为
所欲为了，只不过他们的后台稍有差别，
一则是人，一则是神。但殊不知，无论是
人还是神，都不能给予庇护。真正能够避
祸的还是善心善行和遵法守法。

当然，善良没有正义的保护，善也难
行，如前所述。同样，正义没有善良相

伴，也会成为恶行。现实社会充满矛盾，
都是对立统一的存在，但无论如何，一个
提倡正义和善良的社会，必定是春暖花
开，见贤思齐的；否则，正念不存，邪恶
横行，无论穷富，人们的心不能安，所谓
的发展又有什么意义？

正义是相对的概念。对于个体，如
果路见不平拔刀相助，这是正义举动，
但什么是不平，不同的人有不同的判
断，不同地方不同时期的判断标准不
同；正义与公平又是一对难以厘清的概
念。所以，以经验判断为基础，或者利
于个人喜好的决策，都很难做到真正的
善和正义，有的人甚至以个人喜好来作
为用人的标准，则既害人又害己，对国
家、对事业都是在起破坏作用，而自己
还以为很公正。

因 此 ， 必 须 用 评 估 思 维 来 进 行 分
析，才能做到科学决策，因为评估思维
是基于事实、依据准则 （标准、指标），
全方位审视、多角度分析的科学方法，
能够避免瞎子摸象以偏概全的评价方
式，而正确发挥评估指挥棒的作用。

善 良 与 正 义 是 人 类 文 明 的 标 志
□□ 郑 念
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流感病毒：最外层是病毒的包膜，其内是衣
壳，里边包着RNA（核糖核酸）片段。

今天，是中国原生动物细胞学、实验
原生动物学的开拓者张作人诞辰 120 周
年。1900年2月21日，张作人出生于江苏
省泰兴县，1917年考入北京高等师范学校
博物部，受教于著名地质学家翁文灏和丁
文江，1921年毕业时已是一位有自己独特
科学见解的年轻博物学者，即由家乡泰兴
县官方出资派往日本东亚高等预备学校留
学。回囯后任教于上海大学、大夏大学。

后来，张作人又于1927年留学欧洲深
造，先后获得比利时布鲁塞尔大学科学博
士和法国斯特拉斯堡大学自然科学博士学
位，并在国外研究所从事研究工作。

1932年，张作人受中山大学生物系主
任罗宗洛电邀回国，相继被聘为中山大学
生物系教授、生物系主任、中山大学训导

长。其间，张作人作为发起人之一，于
1934年参与创建中国动物学会。

1949 年 7 月，张作人因保护进步学
生、营救教师，被捕入狱。释放后，他到
海南、香港避居。在香港时，越南、新加
坡、美国先后以高薪聘他，但他怀着报效
祖国的志向，坚定地留在了国内，迎接新
中国的诞生。

1950年，张作人由上海市市长陈毅电
邀回沪，任同济大学教授兼动物系主任。
1951年秋，同济大学动物系和植物系并入
华东师范大学生物系，他便随任华东师范
大学生物系教授，1976~1981 年任生物系
主任，此后任名誉系主任。1957年他兼任
中国科学院海洋生物研究所特约研究员，
1963~1980 年兼任上海自然博物馆学术委
员会主任、动物馆馆长。1954~1982 年担
任上海市动物学会理事长，1978~1984 年
担任中国动物学会副理事长。1981年他组
织创建中国原生动物学会，先后担任理事
长、名誉理事长。张作人的一生为中国的
教育和科学事业作出了重要贡献。

张作人在国外留学期间，便以原生动
物作为研究材料，刻苦钻研观察和显示原
生动物细胞形态结构的方法。回国后，他
创建实验室，对原生动物形态、系统分类

和纤毛虫区系进行了研究，为我国原生动
物细胞学奠立基业。他认为研究学问、创
新创造的基础是实验＋探究。后来，“创
新的基础是实验和探究”成为了他的一句
名言。

张作人对原生动物细胞学的研究，认
为“物质的排列方式较之物质本身更加重
要。仅有物质是不能产生功能的，是由所
有物质之间的相互关系而产生功能”。因
此，他独辟蹊径，以原生动物为材料，研
究了外界环境对生物的影响以及遗传中的
核质关系，从而开拓了我国实验原生动物
学的新领域。张作人用人工手术方法在棘
尾虫上获得能正常遗传的“双体动物”，
这在国际上是首创，他所创造的一套原生
动物学技术在国际上处于领先地位。

张作人秉承翁文灏和丁文江“学科之
间互相依赖”“学科学，不可学人家的成
果，主要是学人家获取知识的方法”等思
想，在1950年代初招收了几批原生动物学
进修生，60 年代初招收了一批研究生，
1978年受聘为华东师范大学动物学硕士生
导师、1982年受聘为博士生导师、1986年
受聘为博士后科研流动站导师，从中年到
老年，一直活跃在教学和科研第一线，并
亲自为大学生和研究生先后开设过《进化

论》《达尔文学说》《普通动物学》《系统
动物学》《比较解剖学》《细胞学》《遗传
学》等10多门课程。对学生和助手在学习
上和工作上严格要求，十分重视培养他们
观察问题和分析问题的能力。他说“我不
是简单地教知识，而主要教思想方法和技
术方法”。他教导学生“要开创，就要实
验、研究，这从现有书本上是得不到
的。”他一贯主张“观察，观察，再观
察，从大自然寻找和发现问题，追踪自然
界物与物之间，整体和局部的相互关系和
固有规律”。这些都让他的学生受益匪浅。

张作人在科学普及方面也做了许多工
作，发表过 《化石》《人类天演史》 等科
普著作。几十年来，他培养出来一批又一
批学生，其中有许多人已成为活跃在教育
和科研第一线的骨干，继承和发展了他开
创的事业。

（作者系国家
教育咨询委员会委
员，中国科技馆原
馆长、研究员）

余生趣潭

“ 创 新 的 基 础 是 实 验 和 探 究 ”
——纪念我国实验原生动物学的开拓者张作人诞辰 120 周年

□□ 王渝生

张作人(1900.2.21-1991.3.1）


