
在火车上，我喜欢做两件
事，读书与观景，并随手写点
感悟。上世纪 80 年代初，上大
学那会儿，从湖南农村往返哈
尔滨，每当路过华北平原，就
会被这里一望无际的小麦和玉
米感动，记忆中家乡的水稻梯
田恰似挂在天边的金色帘子，
在夕阳下随风微微泛起波浪，
十分美丽，那是家乡父老乡亲
用汗水编制而成的。

2020年8月，从北京乘坐高
铁去洛阳，列车行驶在华北平
原，我兴奋地眺望窗外，与上
世纪 80 年代比，路边多了一些
高楼和现代气息。高铁风驰电
掣，窗外的景物模模糊糊，不
像当年那么清晰，但是一望无
际的“绿毯”穿过几座高楼和
偶尔出现的风电柱铺向天际，
让人心旷神怡，它是农民用汗
水编制而成的。

看着这茫茫的绿色原野，
我忽然想起最近几则关于粮食
的新闻：一则是中央领导对餐
饮浪费问题作了重要批示，坚
决制止粮食浪费；二是中国社
科院的报告预测，到 2025 年我
国将有粮食缺口1.3亿吨。

我国的餐饮浪费现象一直
存在，为什么最近特别受重
视？一是因为新冠疫情的影
响，各国开始更加关注粮食，
粮食进口渠道将会受到冲击。
二是我国农村人口老龄化日趋
严重，农耕劳动力不足。社科
院相关报告预测，到 2025 年，
我国乡村 60 岁以上人口将达到
1.24亿。三是耕地转为商业用地
现象严重，为了保障粮食安
全，国家设定了 18 亿亩耕地红
线。

粮食浪费是陋习，有多方
面原因。

一是教育问题。“锄禾日当
午，汗滴禾下土，谁知盘中
餐，粒粒皆辛苦”，这样的诗都
学过，孩子们都会背，但仅仅
停留于学诗背诗的意识层次，
从小没有养成爱惜粮食的习
惯。到各类学校食堂去转一圈
就可以知道，在青少年的意识
词典里，应该没有“节约”这
个词。日本人吃饭前，总是要
合掌表达对上帝和自然赐予我
们美味食物的感谢和崇敬。日
本学校的食堂里见不到浪费，

“光盘饮食”已成为一种习惯。
欧美同样如此，有一次去美国
朋友家吃饭，主人在吃饭前也
合掌，小声嘟囔了一会儿，据
说也是在祈祷，感谢上帝赐予
我们食物。欧美人会用面包把
盘中的菜汁刮干净吃掉，不剩一粒粮食和一滴菜
汁，这种习惯融入了他们的文化，既是对上帝的感
谢，也是对自然的敬畏。我国的许多餐桌上摆满了
对孩子的溺爱，家长拼命给孩子添菜，剩下就扔
掉，父母没有节约意识，孩子自然也不会有。在自
助餐厅，可以看到一些人恨不得把自己想吃的食物
全取光，根本不在意后面排着长队，也不管自己能
不能吃完，结果留下大半盘，拍拍肚皮抹抹嘴走
人。爱惜粮食，从小做起，从家庭做起，父母是第
一责任人。

二是文化问题。我们的传统饮食文化里，招待
客人聚会，满桌佳肴才能显得主人热情、富有。公
款招待也好，个人请客也罢，认为被客人“光盘”
是最没面子的事。西方人的思维与我们不同，如果
全部吃光了，主人就会很高兴，这是对主人的尊
敬。有人说这是中国好客的优秀传统文化，但我觉
得这种文化需要改良。

三是意识问题、浪费粮食不感觉可耻。据了
解，多数人认为，自己的钱想怎么花就怎么花，你
管的着吗？并认为消费是促进生产的一种方式。不
消费，农民和餐馆怎么赚钱，这是拉动经济，促进
GDP。这些纯属狡辩。

恶习能不能改，怎么改？我们可以学学许多文
化来源于中国的日本，也可以学学同是源于中华文
化的新加坡。文化自信可以，但需要与时俱进，不
断去粗取精、文化改良也是必要的。好习惯早养
成，会受益终生，从现在做起，从幼儿做起，从父
母做起，从光盘行动开始。

（作者为北京林业大学工学院教授，博士生导师）
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2021年2月14日，中国科学技术馆
辛丑年开馆第一天，全天共接待观众
15097 人次，创造了新冠肺炎疫情发生
以来两次闭馆、开馆后的又一个接待高
峰。这除了每年新春佳节科博场馆都人
流云集的缘故外，还与广大青少年早就
期待着来此参观国内首个集装箱式展览
——“平行宇宙”科幻主题展览不无关
系。

“平行宇宙”展览设在中国科学技
术馆西广场，由错落有致、大小不一、
颜色各异的6组大集装箱外加一科学商
店组成，整个展览以“科幻”为主题，
设有“科幻先行者”“科幻正当年”“科
幻新生代”“科幻一起玩”“科幻集市”
5 大主题展区。展览主要策划人、中国
科学技术馆科普影视中心副主任吴彦旻
告诉笔者，展览旨在用科学与艺术水乳
相融的方式，全方位呈现我国科幻产业
发展现状，运用丰富多彩的互动体验形
式激发大众对科学的兴趣和好奇，把科
学的种子播撒到少年儿童的心中。

“科幻先行者”展区是为了纪念我
国著名科幻作家叶永烈先生而专门策划
的。1961年，年仅21岁的叶永烈创作完
成了他的第一部科幻小说《小灵通漫游
未来》。在这部影响深远的惊世之作
里，叶永烈凭借着扎实的科技知识根
底，对未来世界进行了美妙畅想，描绘
出了一幅与60年后的今天人类社会相差
无几的生活图卷。展区用实物造景的方
式打造了《小灵通漫游未来》中“未来
市”模样，还原了书中描写的许多经典
场景，带领观众重返过去，开启一场时
光逆行之旅。如今，60年已经过去，书
中的大部分科学预言都已实现，这让我
们对叶永烈天马行空的伟大想象和异乎
寻常的超前预言感到由衷的敬佩。

如果说“科幻先行者”展区是对以
叶永烈为代表的科幻先驱的礼赞，“科
幻正当年”展区则是对年青一代科幻工
作者的褒奖。该展区以刘慈欣的科幻小
说《三体》为蓝本，通过精选国内外艺
术家插画、螳螂号捕捉水滴雕塑、深空
VR 场景和红岸基地等书中元素造景，
多维度构建一个视觉艺术与沉浸式体验
相结合的“三体”世界。策展人用“未
来局宇宙”“微像宇宙”和“三体宇
宙”3 个小宇宙，重新诠释 《三体》 这
部中国科幻IP的巅峰之作，希冀由此激
发广大观众尤其是青少年的好奇心和探
索欲。

“科幻新生代”展区为观众设计了
两个小宇宙——“MDI宇宙”和“深空
宇宙”。在这里，你可以与美国经典科
幻 电 影 《回 到 未 来》 中 的 “ 德 罗 宁
DMC-12跑车”合影，探秘科幻电影中
的空间站结构、飞行器、车辆等内部场
景制作过程，了解影片中宇航服如何设
计制作；科教辅导员将解答你对包括

《流浪地球》 在内的科幻电影物理特效
的所有疑问，让你全方位了解科幻电影
拍摄过程中涉及到的各个流程和工种，
以及拍摄特点等所有细节。

近年来，作为国家级综合性科技
馆，中国科学技术馆在科幻展教方面进
行了有益的探索，“科幻一起玩”展区
就是这些探索成果的集中展示。进入展
区，你可以在黑洞世界里尽情摇摆，在
漫漫银河中自由翱翔，探索两万里海底
奥秘，通过分光展项炫酷互动体验……
逛“科幻集市”，你还可以寻觅自己喜
欢的科幻IP文创产品。

科幻，是人们在已有科学知识和技
术成果的基础上，对未来世界的超前预
见和艺术想象。好奇心和对美好生活的

不懈追求，乃是科幻创作的原动力，也
是人类探索未知的不竭源泉。从凡尔纳
到叶永烈，无数科幻作家用智慧的大
脑，展开想象的翅膀，为我们描绘了一
个个美好的未来，让人们满怀憧憬、充
满希冀，并为此竭尽全力追求、实现。
科幻，成为人类好奇心这一天性释放的
窗口，成为沟通现实社会与未来世界的
桥梁。

《小灵通漫游未来》 写成于 1961
年，但直到1978年才由少年儿童出版社
出版。据世界华人科普作家协会名誉会
长董仁威先生介绍，这部优秀科幻作品
当年之所以被退稿，因为书中写到了小
灵通在“未来市”里吃了“一顿稀奇的
中饭”，这顿简单的午餐就有珍珠米、
五香酱蛋、清蒸肉丸等佳肴，还有硕大
的萝瓜、西瓜芝麻等美味，这与当时

“三年自然灾害时期”全国人民都在挨
饿的时代大背景显然不符。

好在时代已发生翻天覆地变化，如

今，呵护好奇心、培育科学兴趣、鼓励
技术创新，已成为时代潮流，成为党和
政府的呼吁与号召。有感于斯，更觉科
技辅导员使命光荣、责任重大，特填

《沁园春》词一首，以表情怀。“科幻专
题，平行宇宙，春节恭迎。看方厢厅
展，精心设计，红黄绿紫，独特新颖。
怀缅先贤，灵通淘气，未际邀游想象
惊 。 观 今 日 ， 预 言 能 实 现 ， 永 烈 真
行。//深空微象三体，探黑洞、测波引
力形。叹银河膨胀，地球流浪，巡天发
射，直奔火星。人类思维，挣脱羁绊，
脑绘王国满彩英。重辅教，好奇勤呵
护，使命铭心。”

未 际 邀 游 想 象 惊
□□ 苏 青
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1930年的春天，江苏金坛县春花烂漫、
山河锦绣。刚满 20 岁的华罗庚在上海 《科
学》杂志上发表了论文《苏家驹之代数的五
次方程式解法不能成立之理由》。苏家驹，
1924年毕业于武昌高等师范学校数学系，任
中学物理教员。1929年，他在上海《学艺》
七卷上发表了 《代数式的五次方程之解
法》，热爱数学且坚持自学的华罗庚发现，
该论文在一个十二阶段的行列式中有计算错

误，于是写了一篇纠错论文投到《科学》杂
志上发表了，轰动了当时的数学界。

中国著名的教育家，清华大学算学系主
任、数学教授熊庆来在杂志上看到了华罗庚
的论文，对华罗庚的科学精神和批判性思维
能力倍加赞赏，产生了想见一见这个年轻人
的念头。不久，熊庆来亲自到金坛县面见华
罗庚。华罗庚因家庭贫困上不起高中，凭借
顽强的毅力，用5年时间自学完高中和大学
的数学课程，数学水平已达到大学毕业生的
水平。熊庆来得知情况后，更加敬佩这个年
轻人。他克服多方面的阻力，破例把一个只
有初中毕业文凭，因染伤寒致残拄着拐杖的
年轻人，接到中国最高学府清华园。

1930 年，华罗庚走进了清华大学的大
门。清华大学任人唯贤，1933年，华罗庚被
破格提升为助教。1934年9月，他又被提升
为讲师。4 年时间里，他自学了英、法、
德、日等多种语言。利用业余时间搞学术研

究，在国外杂志上发表学术论文3篇。1936
年，熊庆来推荐华罗庚前往英国剑桥大学留
学深造两年。

在熊庆来先生的教育和提携下，华罗庚
很快成长为国际知名学者、数论专家。

同样的故事又发生在年仅23岁陈景润身
上。1956年，华罗庚已是中国科学院数学研
究所所长。一天，华罗庚收到署名为陈景润
的来信，信的大意是：“我读了您写的《堆叠
素数论》，觉得这本书写得很好。可是经过反
复核算，发现有一个问题的计算有错误。”

华罗庚读完信，连忙翻开 《堆叠素数
论》，仔细一算，果然有错。他赞不绝口，

“真的太好了！他的意见完全正确。”同年在
北京召开第一次数学研究会，华罗庚邀请陈
景润到北京参加数学大会。华罗庚在大会上
没有演讲、没有作报告，而是郑重地宣读了
这封信。他在大会上表扬陈景润敢于向权威
专家提意见，赞扬他做学问认真严谨的科学

态度。
遥想当年，因《科学》杂志上纠错的论

文，自己被恩师熊庆来提携，才能有机会成
长为祖国的科学专家，眼前这个年轻人就是
当年的自己。华罗庚秉承恩师熊庆来提携晚
辈的胸怀。1957年9月，华罗庚教授把陈景
润调到中国科学院数学研究所，为其创造了
良好的研究环境。

陈景润到中科院后，在华老的亲自指导
和关怀下，攻克了一个又一个数论难题，储
备了大量的知识，最后向数论的珠穆朗玛峰
——哥德巴赫猜想挺进。陈景润演算的草稿
纸装了十几麻袋，呕心沥血近十年。1965年
完成了长达200页的论文《表达偶数为一个
素数及一个不超过两个素数的乘积之和》
（简称“1+2”）。

1973年春天，《中国科学》刊登了“1+
2”的详细证明，立即在国际数学界引起了
轰动，被公认为是对哥德巴赫猜想研究的重

大贡献，是筛法理论的光辉顶点。“1+2”被
国际数学界称为“陈氏定理”，陈景润的名
字从此家喻户晓，陈景润勇攀高峰的先进事
迹激励了一代又一代的莘莘学子。

如果没有华罗庚的纠错文章，没有熊庆
来的不拘一格降人才，华罗庚或许永远在金
坛县金坛中学做庶务员；如果没有陈景润的
质疑，没有华罗庚慧眼识才、栽培，陈景润
可能永远是厦门大学的图书管理员。伯乐相
马，既需要有学高德馨的伯乐，也需要有奋
蹄嘶鸣的好马。

（作者文凤春为华中农业大学理学院副
教授；作者王运为华中农业大学理学院教
授）

一 篇 纠 错 文 章 引 发 的 故 事
□□ 文凤春 王运

简单的计划 神奇的效果

心理学家在一群即将放假的十年级
（相当于高一） 学生身上做了一个有趣的
实验。这些学生是出了名的缺乏纪律和自
制力。新学期一开学，这群学生就要面临
学术评估测试预考 （缩写是PSAT，也称
为国家优秀奖学金资格测试，是对准备申
请大学的高中生的学术评估测试前的热身
赛，更是对美国优秀学生奖学金的角
逐），所以假期必须要为新学期的测试做
准备。如何鼓励学生在假期更努力呢？心
理学家给了每个学生一本模拟考题，并告
诉他们说，开学的时候会收回那本模拟
题。心理学家悄悄做了一个小小的干预，
他们让一半的学生确定假期在什么时间和
什么地点做题，比如说：“工作日的早餐
后，在我的房间书桌前做题。”另外一半
的学生没有要求他们明确的计划。之后，
整个假期再也没有任何人提醒这些学生。
而写下了时间地点计划的学生，也没有留
底，只是把做计划的纸片上交给了心理学
家。新学期开始了，心理学家把模拟题收
回来，统计结果显示：没有列出学习时间
和地点的学生，平均完成了 100 道习题，
而列出了时间、地点的学生平均完成了
250道题。只是一句话的小小计划就导致
了如此大的学习差距！

这是心理学家海蒂·格兰特·霍尔沃森
在《如何达成目标》里所写的其中一个心
理学干预实验。可以说，这是一个最简单
而有效的计划。只有两个步骤：第一是找
到想要去实现的目标，第二说清实现目标
的准确时间地点和方式。

这个干预实验无数次被验证有效，从
减肥、健身，到做题、考学，只要围绕目
标列出时间、地点、方式来做计划，就能
够有效提高成功率。为什么一个如此简单

的方法，却有着如此强大的力量？

步骤细化 启动大脑的触发点

所有人都认为做计划对达成目标是有
帮助的，但是确实有些类型的计划效果不
太好，只能沦为纸上谈兵，毫无执行力。
比如很多人想减肥都会列出计划，说要

“少吃多运动”“迈开腿，管住嘴”，这个
计划有效吗？残酷的现实告诉我们，这样
的计划对实现目标没有任何帮助，可能会

“越减越肥”。原因就在于大多数的计划忽
略了所有执行的细节。你想多运动，那么
在哪里运动、什么时间运动、怎么运动？
你要控制自己的饮食，那你准备少吃什么
东西？少吃多少算少吃？如果你忍不住
了，该怎么办？因此，一个可执行的计划
应该清楚表明：要做什么，在哪里做，以
及怎么做，也就是要明确时间、地点和方
式。只要对你的计划进行这样一个简单明
晰的拆分，执行效果就会大不相同。

在我们为未来的目标做计划的过程
中，最常见的问题就是不想行动，因为有
太多的诱惑、太多的干扰、太多的畏惧、
太多的惯性而不愿意采取行动。想要实现
目标最核心的就是要行动起来。光是想提
高学习成绩而没有行动那是幻想，但是确
定了行动的时间和地点，幻想就可能变成
现实。你的大脑会发生神奇的反应。比如
计划每天早餐后在桌前做 10 道题，早餐
之后，你的大脑就会激活情景，把“早餐
之后”跟你“要写作业”直接联系起来
了。

你把目标拆分为具体的步骤，相当于
在你的大脑里埋下了时间、地点的触发
点，比如你吃完早饭，大脑就会启动“该
做题了”。简单的一句话巧妙利用了心理
的时空转换，细化的计划是大脑对未来许
下的承诺。把“多学习”的计划增加时间
地点方式，这样一点改变，就把你的目标
和执行结合起来了。

养成习惯 启动自动化程序

一个可实现的计划需要有具体的步
骤，避免含糊不清的内容，比如说我的计
划是要多学一点，要多看几本书，不妨直
接定成：每天睡觉之前看 10 页书。这样
对自己要做什么以及有没有达成目标了然
于心。其实你一旦确定好时间和地点，你
的大脑在无意识里就抓住了行动的时间。
比如说你安排在睡觉前看几页书或者慢
跑，大脑对没有完结的事情会有一种焦
虑。到了晚上，你就自动想跑一圈或者睡
前就会自动多看几页。任务完成了，大脑
就放松了。

我们都知道学习习惯的培养非常重
要，培养习惯是不容易的，但是制定一个
列出时间地点和方式的计划，就是一个速
成习惯，有助于你建立自动化程序。因为

通过一段时间的训练，将刻意练习变成了
自动化动作。

如果想要让你的计划减少障碍和诱惑
的话，不妨再增加一个步骤：可能会遇到
一些什么样的问题，怎么解决？这就是在
你的简单学习计划上增加第三步：“如果
有朋友约我打游戏，那我就告诉他们下午
再约。”

现在你的计划就包括：追求目标、执
行的时间地点和方式、可能遇到的障碍和
解决方案。还是很简单吧，但就是这样简
单的计划，能在潜意识里督促你去实现目
标，一旦被触发就会付诸行动。

你也可以给自己创造更多的下意识的
暗示，比如说清理你的书桌，只保持学习
工具，把电脑、手机、玩具都移开，如果
你的学习中需要使用电脑，不妨把电脑放
到桌子的一端。保证自己只在必要的时候
使用电脑。也可以在你的桌子墙面上贴上
一张纸条：我要在吃完早饭之后学习4个
小时！也可以贴上一张你喜欢的榜样的画
报或者贴上你最好成绩的奖状。甚至你只
是在饭桌前放一支铅笔，也有助于提醒你
自己等一下去学习。也可以在冰箱上贴一
个数字冰箱贴，暗示自己到时间去学习。
一旦你在书桌前坐下来，开始学习第一分
钟，你就会有第二分钟、第三分钟。

新的一年，无论你的目标是什么，只
要你从改进一个简单的计划开始，成功的
概率就会大幅提高。

（作者为教育硕士、金牌阅读推广人）

所有人都认为做计划对达成目标是有帮助的，但往往沦为纸上谈兵，毫无执行力。那么，通过什么
方法可以有效提高自己的学习效率呢？专家建议，把你的计划中加入追求目标、执行的时间地点和方
式、可能遇到的障碍和解决方案。

养成习惯，从制定一个可执行计划开始
□□ 李峥嵘
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