
今年的天气有点怪。

乱套的天气让气象科普走进

更多人的视线，“中国气象爱好者”

（简称“中气爱”）正是其中之一。

这个由复旦学子担任联合主创的

团队，打造出以气象和整个地球科

学等领域内容为核心特色的科普

传播矩阵，覆盖微信、微博、B站、

抖音、小红书等平台，完成从线上

兴趣社群到专业科普品牌的蜕

变。通过“中国气象爱好者”“中气

爱怎么说”“科普航”三个账号，在

全平台收获近3000万粉丝。

建设专业科普品牌

“科普航”账号近日发布了一

条名为《气候乱套了接下来会更乱

吗？》的视频，仅抖音平台点赞量就

突破96万，播放量超过5500万。

作为以气象、地学领域内容为

特色的科普团队，“中气爱”目前为

中国气象局气象科普大使，还是中

国气象服务协会会员，团队成员以

理工科大学生为主。

“中气爱”联合主创、大气与

海洋科学系2023级直博生傅正航

介绍，及时回应大众关切，是“中气

爱”吸粉的重要原因。从确定选

题、选定素材，到撰写文案、制作视

频，从五年前加入“中气爱”后，傅

正航已练就最快三小时“丝滑”出

稿的能力。

冷知识成为热梗

“有趣、有料、独到、专业”是

团队追求的目标。傅正航说，“我

们特别注意学术语言、业务语言和

媒体语言之间的区别，争取把三者

融合，形成既科学、又有趣的科普

语言。”

在介绍台风外围下沉

气流引发的高温时，他们想

到一个相对贴切的比喻

——“空调外机”。为表达

处于临界的混合型降水状

态（如雨、雨夹雪、冰粒、霰

等），选择用“各种东西”一

词指代，被很多网友熟知。

在2024年超强台风“摩羯”

来时，将“摩羯”的整个“生

命史”做成故事合集，获得

1.2亿播放，涨粉20万。

科研与科普互相反哺

作为复旦“卓博计划”

直博生，傅正航认为，在本

科期间，丰富的野外实践

机会（如出海科考、前往冰

岛科考、在西北上课以及

参与交流访学等），极大地

激发了学习兴趣。

在科普的过程中产生

科研灵感，在科研的过程

中实现对科普的反哺。自

他加入“中气爱”团队后，

就根据自己的兴趣研究了

“台风群发”“热浪”两个课

题，部分成果已发表在《科

学进展》（Science Advances）和《自

然 气 候 变 化》（Nature Climate

Change）上。

团队成员中，大气与海洋科学

系2020级博士生梁涵洲高中时便

是“台风论坛”常客；大气与海洋科

学系2025级本科生郭曜弘高中时

期就曾实地“追风”，在大学将热爱

延续为专业方向。

本报记者 汪蒙琪 章佩林
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“平均心率 123，消耗 308 大

卡！”刚下课的24级行政管理专

业的卫秀艺看着检测数据，语气

轻快。在她周围，同学们正忙着

取下心率臂带，互相交流着这节

课的消耗量。

这是学校本学期新开设的

“健康体适能课程”现场。作为学

校响应“体重管理年”的特色项

目，这门课专门面向 BMI大于28

的同学，通过心率监测、高强度间

歇训练等方式，帮助同学们科学

减脂。

智能监测，让每滴汗都
流在“刀刃”上

“对于20岁左右的同学，在

运动中心率控制在120-150为最

佳。”授课教师、体教部教师黄恩

格举着平板电脑介绍，“我们可以

实时看到每个同学的心率变化，

及时调整运动强度。”

这门新课的最大亮点是那根

细细的专业心率监测设备 ——

同学们佩戴心率臂带，运动数据

实时传输到教师的平板上；当心

率过低时，黄恩格会提醒加大强

度；当心率超过安全范围，系统会

自动预警。“我们力求让同学们的

每滴汗都流在‘刀刃’上。”

“有一次我的心率超过180，

平板上我的格子就变红了，”22级

生物科学专业的晏浩博分享道，

“老师马上让我休息调整。虽然

课上很累，但课后恢复得很快。”

专业训练，循序渐进去
“甩肉”

课程设计充分考虑了不同学

生的体能状况，量身打造训练方

案，采用45s中高强度运动+15s间

歇恢复的模式进行循环。

黄恩格解释，“动作以腹部训

练为主，比如仰卧举腿、俄罗斯转

体等，都是自重训练，安全系数

高。”

前八周课程以基础体能训练

为主，后八周会逐步加入小哑铃

等器械训练，从自重到负重，让学

生体能稳步提升，循序渐进，安全

第一。

这门课的考核方式也颇具特

色：平板支撑、开合跳的成绩进步

幅度，体质健康测试表现，以及个

人的减脂情况，都会纳入评分。

“课程不是非要同学们减多少

斤，”黄恩格强调，“重要的是认真

参与的态度和持续的进步。”

强大师资，贴心配套，减
脂不孤单

俗话说，“三分练，七分吃。”

“课程第一节课就会讲解碳水化

合物、脂肪、蛋白质的摄入比例，”

黄恩格说，“我们会教给大家计算

公式，同学们可以根据自身情况

调整饮食。”

值得一提的是，学校近日在

官方微信公众号推出了减脂餐打

卡攻略，为有减脂需求的同学提

供饮食参考。江湾校区和北区食

堂等都设有健康餐窗口，提供搭

配合理的沙拉套餐，方便同学们

在运动之余做好饮食管理。

训练与饮食之外，这门课的

“含金量”还体现在师资上 ——

黄恩格曾是国家冰雪中心备战保

障、国家三人女篮 U21 集训队的

体能教练，他把国家队训练方法

带到课堂，让学生接受专业指导。

改变，正在发生

虽然开课不久，变化已经悄

然发生。

“体能明显提升了，”卫秀艺

说，“以前动一会就累，现在能跟

上整节课节奏。”晏浩博则对老师

讲解的热身四阶段印象深刻：“一

般性热身、动态拉伸，快速技能整

合、神经激活，这套科学流程让运

动更高效。”

课程虽然主要面向BMI大于

28的同学，但黄恩格表示，最重要

的是帮助同学们建立自信。“看到

同学们从最初的不自信到现在愿

意展示自己，这就是课程最大的

意义。”

未来，课程计划纳入游泳、拳

击、瑜伽等项目，进一步激发运动

兴趣。“希望这门课像颗种子，”黄

恩格说，“让同学们爱上运动，养

成健康生活习惯。”

科学减脂，健康塑形，这门特

别的体育课正在帮助同学们用坚

持遇见更好的自己。

本报记者赵天润
实习记者梅旭普摄

她去国际组织工作了
图片新闻

在全球化浪潮澎湃向前的今天，越来越多复旦学子迈向世界舞

台。2020届国际事务与公共关系学院本科毕业生杨清正是其中一

位代表，如今已成为国际组织欧洲复兴开发银行（EBRD）气候战略

与投资部中首位中国籍正式职员。 本报记者李怡洁

新一期发展对象培训班顺利结业新一期发展对象培训班顺利结业
复旦大学党委党校 2025 年

第 4 期发展对象培训班 10 月 14

日顺利结业。本期培训班自9月

23 日开班以来，通过理论学习、

联组讨论和服务实践等一系列

方式，以学铸魂，砥砺奋进。

本期发展对象培训班 9 月

23 日举行开班仪式。在为期三

周的学习与培训中，学员们通过

集体学习、小组交流、实践活动

等学习方式，深学细悟习近平新

时代中国特色社会主义思想、党

的二十届三中全会精神以及中

央 八 项 规 定 及 其 实 施 细 则 精

神。在党校的精心安排、各院系

的协助以及联系人的协调组织

下，本期发展对象培训班全程扎

实推进，学员们深学笃行，顺利

交出学习答卷。

结业仪式上，优秀学员及联

系人代表分别分享了他们的学

习感悟。

优秀学员代表、校档案馆职

工王磊结合自身工作分享了培

训感受，表示将以“四讲四有”的

党员标准要求自身，积极响应教

育强国建设号召，争做一流大学

的一流档案工作者。

优秀学员代表、智能机器人

与先进制造创新学院 2024 级硕

士研究生周艺洋表示，作为一名

新工科青年学子，将矢志科研创

新，在服务国家重大战略中贡献

复旦智慧。

优秀联系人代表、哲学学院

2024 级研究生贾淑梅回顾过去

三周与学员们共同度过的充实

而深刻的学习经历。

本期培训班设置多场专题

报告。特别邀请江西方志敏干

部学院专职教师、江西飞行学

院客座教授、南昌师范学院特

聘教授、“江西好人”省级示范

宣讲团副团长诸葛方林作《为

了可爱的中国——伟大的共产

主义战士方志敏》专题课。创

新采用现场访谈会的形式开授

访谈教学课《追忆长征英雄，弘

扬长征精神——“斧头将军”黄

开湘》。

培训中，学员们还通过联组

讨论和服务实践的方式将所学

所思落到实处。

通讯员 周艺洋马延明


