
简 讯

●10月31日晚，漯河实验高中举办
国防教育网上报告会。 曹秋玲

●近日，太行山路小学组织学生开

展了线上“数学故事我来讲”“数学老师
我来当”“数学小报我来画”等活动。

田向阳

天气渐冷，我们将迎来冬季的第一
个节气——立冬。在冬季，我们要养成
良好的起居习惯，合理膳食，为身体健
康打下良好的基础。

1.早睡晚起。冬季主“藏”，人体也
应顺应四时，适当减少活动，以免扰动
阳气。注意早睡，太阳升起再起床比较
好。但也不应起得太晚，否则不利于身
体阴阳平衡。

2.不要熬夜。熬夜会耗损肾阴，易
导致肾虚，尤其是男性。随着气温逐渐
降低，更容易出现脑梗死、猝死等状
况。

3.饮食注意温补，首选根茎类蔬菜和
海产品。立冬进补要注意养护人体的阳
气，饮食调养遵循秋冬养阴，可食用一
些滋阴补阳、热量较高的食物。可适当
多吃根茎类蔬菜和海产品，如薯类、萝
卜、海带、紫菜、海蜇、海参等。

4.科学运动，注意提前热身。在低温
环境中，人的身体会发僵。若不充分热
身，极易造成肌肉拉伤或关节损伤。可
通过拍打全身肌肉、活动胳膊和下蹲等
方式进行热身，以身体发热并微微出汗
为宜。

5.冬季锻炼不宜太过激烈，晨练时间
宜迟不宜早。冬季锻炼不可少，但冬泳
并不适合每个人。因为人在冬泳时皮肤
暴露过多，且运动剧烈要消耗大量氧
气，对心肺功能要求高，稍有不慎可能
出现猝死的情况。

6.定时开窗通风，预防感冒。人们可
以在中午阳光充足、污染物相对较轻的
时候打开窗户通风，每次半小时左右。

7.注意防寒保暖。可以给老式的铝合
金门窗、钢窗加装或更换密封条；窗帘
尽量换成布料较厚、保暖效果好的材
质；用布包裹木质座椅；在床单上铺毛
毯等。

8.注意保护呼吸道黏膜，有不适请及
时就医。鼻塞不通有妙招：反复按摩鼻
翼边的迎香穴可以缓解鼻塞状况；雾霾
天外出，建议戴KN95或N95口罩；不
建议使用高枕头，容易导致呼吸不畅；
若有不适应及时就医，找到病因对症治
疗。

正所谓“冬季养补，开春打虎”，下
面的防“五寒”小技巧也一定要牢记。防
颈寒：冬季不注意颈部的防护极容易患上

“落枕”、颈椎病等疾病，可戴围巾、穿立
领衣服。防鼻寒：立冬之后，鼻炎患者可
早晚用冷水洗鼻，有助于增强鼻黏膜免疫
力。防腰寒：双手搓腰有助于疏通带脉、
强壮腰脊、固精益肾。防肺寒：风寒感冒
是冬日最常见的病，可喝热粥驱寒。防脚
寒：最好的方式是坚持足浴，睡前用
40℃左右温水浸泡双脚，还有改善睡眠质
量之功效。 周素杰 张明达

冬季如何养生
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■本报记者 李文姣
通 讯 员 芦雯静

“每一个学生都不能被耽误，我的孩
子需要我，我的学生更需要我。”疫情防
控期间，一边是家庭，一边是学生，漯河高
中高三语文备课组组长赵晓嫔心中虽有千般
不舍，但她毅然选择坚守在校园。她率领组
内成员全程配合学校做好疫情防控排查、追
踪、汇总和上报工作，积极整理各项档案资
料，确保上报信息及时准确。

白天备课、上课、组织老师教研，晚
上批改作业、和家长沟通学生在校的情
况，做好学生的思想工作，赵晓嫔无法照
顾自己的孩子，把对孩子的思念化做勇毅
前行的动力。

在教学工作中，赵晓嫔始终要求自己

把集体看得大一点，把个人看得小一点；
把责任看得重一点，把利益看得轻一点；
把别人看得高一点，把自己看得低一点。
在担任备课组组长期间，她带领高三语文组
全体教师在教学目标上保持一致，教育资
源上共同分享，教学业务上合作学习，集
体教研，团结进取；在教学实践中，她勤
于学习，刻苦钻研，经常阅读教育教学专
刊，上网查阅资料，掌握新课标新理念
新要求，了解课程改革的内容与方法。
凭借自己的努力，她多次获得省级、市
级优质课大赛一等奖，被评为市骨干教
师、市文明教师、市教学标兵、省教学标
兵等。在教学之外，她笔耕不辍，积极参
与课题研究，撰写的多篇教学论文在全市
优秀论文评比中获得一等奖。

“湖水是你的眼神，梦想满天星辰，
心情是一个传说，亘古不变地等候……”
每听到《心愿》这首歌，赵晓嫔的脑海里
就会浮现出舞阳县莲花镇中心学校学生的
笑脸。这是她支教结束时，那里的学生唱
给她听的。在莲花镇中心学校支教的一年
里，她积极推广漯河高中“三维六元”学
本课堂，因材施教，磨炼了意志，让自己
变得更加成熟有爱心，也进一步提升了自
己的教学水平。

教育之路上，赵晓嫔深刻体会到爱是
教育的基础和前提，因此她怀着强烈的责
任感，以欣赏、发展的眼光去看待班上每
一个学生，在默默奉献中传播爱，以爱架
起与学生沟通的桥梁，以真情、真心、真
诚拉近与学生的距离。

师爱无华 潜心育人
——记漯河高中语文教师赵晓嫔

■本报记者 李文姣
2011年，张美美从学校毕业后踏入

幼教领域，至今已11年了。她也从一名
普通教师成长为保教主任。

今年秋季开学，张美美担任小班班
主任。初入学的幼儿几乎都会出现分离
焦虑的情绪，一般情况下，经过老师们
的悉心照顾，幼儿大概在一周后会逐渐
适应新环境。但今年张美美班里幼儿小
强 （化名） 的分离焦虑期明显别比别的
孩子长。他不爱与其他幼儿交流，特别
抗拒别人的触碰，动不动就大喊大叫，
还会有暴力行为。在观察了几天后，张
美美跟小强的家长沟通，了解到小强的
爸爸和妈妈均在外地工作，他与姥姥一
起生活，平时很少与同龄的孩子玩耍，
不能顺畅地与人交流。张美美与班里的
三个老师开会研究了小强的情况，制订
了相应的对策。

排队时，小强不愿意跟小朋友拉
手，张美美就和他拉手站一队，虽然他
还是有点不情愿，但也不好意思甩开老
师的手。就这样过了几天，排队的时候
小强会主动去拉老师的手。看到小强的
转变，张美美就在班里表扬他，还安排
几个性格活泼的小朋友在做游戏的时候
主动带他玩。慢慢地，小强变得活泼起
来，愿意跟其他小朋友交流，还会跟关
系好的小朋友说悄悄话。张美美说：“孩
子有情感陪伴需求。若他父母不能陪
伴，我们要帮助他多交朋友，帮他形成
独立、完整的人格。”

幼儿在园的一日活动，除了户外活
动还有经典诵读、常规教育、绘本阅读
等。张美美把这些内容安排在用餐前
后、课前等碎片时间里，大大提高了
教学效果。在做好疫情防控工作的前
提下，张美美尽可能多地组织家园共

育活动，邀请家长到幼儿园探讨育儿
经验。

张美美作为保教主任，主要负责对
老师进行音乐、美术等方面的培训。张
美美说：“我工作多年，发现最有效的教
研方法还是磨课，组织老师们上一节模
拟课，然后针对这一节课反复打磨，这
样才能让老师把教研内容在实操中完美
地展现出来。”每学期，张美美安排的教
研工作重点都不一样，这学期她的教研
重点是音乐和美术。每周的教研会上，
张美美会带领老师练习弹奏、唱歌、折
纸、绘画等。在她的帮助下，年轻老师
成长迅速，她自己也变成了幼儿园的中
坚力量。

疫情防控期间，家长入园的机会变
少，老师和家长之间的沟通就显得尤为
重要了。张美美说：“幼儿教育需要老师
和家长共同努力，我每天都会跟家长进

行沟通。”每个孩子在幼儿园的情绪状
况、吃饭和午睡情况、能力发展情况等
等，张美美都会仔细观察然后及时反馈
给家长。疫情防控期间，班里的幼儿都
能在家长的帮助下按时完成作业。张美
美说：“有些手工作业需要准备的材料很
多，但是家长们都积极准备，这是对我
们工作最大的支持。”

深耕幼教 爱润童心
——记漯河北附实验幼儿园教师张美美

近期，漯河四高党委扎实
落实疫情防控工作各项要求，
坚持做到疫情防控和教育教学

“两手抓、两不误、两促进”。
该校党员领导干部充分发

挥示范带动作用，带头坚守岗
位、靠前指挥、深入一线，严
格落实各项防控措施，增强履
职尽责的责任感。广大党员教
职工充分发挥先锋模范作用，
主动承担党组织分配的工作任
务，让“我是党员我先上”成
为学校疫情防控一线最响亮的
口号。

该校党委持续优化师生关
心关爱工作机制，及时了解师
生的工作、学习、生活诉求。

该校总务处用一天时间腾出宿
舍38间，解决了130余名教职
员工及家属的住宿问题；餐厅
尽最大努力提高餐饮质量；水
电处安排人员24小时值守，保
证水电供应；政教处、安全处
有序组织核酸检测，严把“入
口关”。

每天上午大课间和下午课
外活动时间，该校利用校园广
播播放优美舒缓的音乐，由体
育教师带领高三学生进行体育
活动，帮助学生缓解压力。体
育教研室还发放了羽毛球拍、
乒乓球拍、跳绳、毽子等体育
用品，满足师生体育锻炼需
求。 曲涤寒

漯河四高

做好疫情防控工作

近日，龙湖学校精心安
排、规范管理、加强督促，全
面提升线上教学效果。

结合全区疫情防控工作部
署和教育工作实际，该校全体
教师统筹整合优质学习资源，
认真研究线上授课方式、作业
推送方式等，设置了科学合理
的课程表和学生作息时间表。
组织班主任和教师精选教学内
容，通过班级钉钉群、电话等
方式随时了解学生的学习情
况，收集整理学生在学习中遇

到的问题，并有针对性地进行
指导。

优化劳动实践作业，适当
安排学生开展诵读经典、书法
练习、绘本阅读等提升素养的
学习活动，丰富学生的居家生
活。

为学生播放以心理健康教
育、家庭教育等为主题的视
频，及时为学生解答心理困
惑，向家长推介家庭教育技巧
与方法，引导学生学会保护自
己、关爱他人。 鞠冰冰

龙湖学校

扎实开展线上教学

由于生活节奏加快，许多
人因饮食不健康、不规律而患
上了胃病。因此，治疗胃病的
药物也成了家中的常备药。胃
病用药要格外注意服用时间，
只有掌握了正确的用药方法才
能起到一定的疗效。治疗胃病
的药一般分为五种：促胃动力
药、抗酸药、抑酸药、抗幽门
螺旋杆菌药以及胃黏膜保护
药。那么，这些药物适合什么
时候服用呢？

促胃动力药。如莫沙必
利，通常在餐前半小时服用，
待进食时药效恰好到达高峰，
以便发挥较好的疗效。

抗酸药。中和胃酸，能迅
速缓解胃灼烧、疼痛等症状，
起效快但作用时间短，一般在
餐前半小时或胃痛发作时服
用，如氢氧化铝。

抑酸药。可以抑制胃酸分
泌，用于治疗消化道溃疡和出

血等。其中拉唑类质子泵抑制
剂的吸收容易受胃内食物的影
响，需在早餐前半小时服用，
如奥美拉唑。替丁类H2受体阻
断剂不受胃内食物影响，可餐后
或睡前服用，如西咪替丁。

抗幽门螺旋杆菌药。质子
泵抑制剂类药物晨起或睡前空
腹服用最佳。胶体铋制剂只有
与胃黏膜直接接触，才能起到
杀灭幽门螺旋杆菌的作用，故
应在两餐之间服。抗生素类药
物则需要根据不同的种类，选
择餐前或餐后服用。

胃黏膜保护药。影响此类
药物疗效的关键在于胃内药物
的浓度，以及药物与胃黏膜接
触的时间。因此在两餐之间或
睡前服用效果最佳，如硫糖铝
（睡前）、L-谷氨酰胺呱仑酸
钠 （饭前）、替普瑞酮 （饭
后）。
漯河市中心医院药学部 杨晓玉

胃病服药时间有讲究

“双减”背景下，教师该如何打造
高效数学课堂，让作业设计更加合
理，减轻学生作业负担？我认为，教
师应以课堂教学为主阵地，积极进行
探索与研究。

加强理论学习。以“精心研究，精
准教学”为核心，教师应采用个人自学
与集体学习相结合的形式，认真学习
2022 版数学课程标准，努力研究新课
标。进一步解读新课标后，教师要立足
于课堂教学实践，经过反复探索、研
究、反思、实践，把理论与教学实践相
结合。本学期，我们学校仍继续开展互

动听课活动。年轻教师每周至少要听一
节老教师的课，边听边思，以提升自己
的教学技能、更新自己的教学理念。

在研修方面，教师应扎实开展教研
活动。根据学校教导处的安排和教研
组的实际工作情况，教师要通过灵活
多样的教研活动把集体学习与自主学
习相结合、专题学习与问题探讨相结
合、经验交流与教学反思相结合。开
学初，我校进行了数学学科培训，邀
请专家以“培养核心素养 感悟数学思
想”为主题进行了新课程标准培训。
专家指出，新课标的目标是培养学生

的核心素养，培养学生用数学的眼光
观察现实世界，用数学的思维思考现
实世界，用数学语言表达现实世界。
同时，我校还组织教师学习了数学

“新课标前瞻”论坛的部分内容，并进
行了研讨。

新课标理念提倡合作。在教研组集
体备课时，教师应发挥团队精神，发挥
个人特长，群策群力。每个教师负责准
备一个单元的备课内容，在每周的教研
组活动中讲解自己的整体思考、每节课
的重难点、教学设计等。随后，全组老
师共同商议，制订出一份比较完善的教

案。在此基础上，各个老师根据自己的
实际情况进行修改，课后及时写好教学
反思。

严格控制作业量。教师要根据学生
的实际情况布置不同难度作业。创新作
业形式，数学教研组布置了记录数学日
记、制作数学家手抄报等特色作业，提
高作业的开放性、实践性。

在平时工作中，数学教研组的教师
们团结协作、彼此关心，相互合作、资
源共享，共同努力使教学质量迈上新台
阶。

许慎小学 张靖雯

学研并进 教学相长

采样前：
1.采样前两小时内尽量避免进餐，以

免采样时刺激咽喉引起恶心、呕吐。
2.采样前 30 分钟内不饮酒、不喝

水、不喝饮料、不吸烟、不咀嚼口香糖
等，随身准备一个备用口罩。

3.若采集鼻咽拭子，采集前应告知采
集人员是否有鼻腔手术史、鼻中隔弯
曲、血液疾病、咽喉疾病或服用抗凝药
等相关危险因素。

4.等待时全程正确佩戴口罩，保持人
均1米以上的距离，不扎堆、不互相交
谈；不长时间玩手机，避免手机长时间
暴露在不确定的空间内。

5.新冠疫苗注射 24 小时内不能检
测，以免出现假阳性。

采样中：
1.临采样前减少吞咽动作、不做清嗓

子（如咳痰吐痰）动作。
2.不提前摘下口罩，等采样工作人员

做好采样准备后再去掉口罩，采样后立
即戴好口罩。如有污染立即更换。

3.采样时尽量放松、深呼吸、头后
仰，采样过程中可能出现鼻部酸痒感、
打喷嚏，可立即用纸巾或手肘遮挡。

4.采样时不要把物品放置在采样台
上，不要扶桌子，不要触碰采样台上的
物品。如不小心触碰应用酒精或免洗手
消毒液进行消毒。

采样后：
1.不要逗

留，戴好口
罩 立 即 离
开，不要在
采样点周围

吐痰、扔垃圾等。
2.回家后立即用免洗手消毒液或酒精

擦拭双手，对手机等随身携带的物品进
行消毒，同时开窗通风。

市骨科医院提供

关于核酸采样的注意事项

术中冷冻切片检查是病理
科开展的常规业务之一。就是
在手术过程中，将手术切除的
组织送到病理科，由病理科医
生选取有特别代表性的病变部
位，放入-20℃左右的冷冻切
片机中，极速冷冻组织，待组
织变硬后，再制成切片，进行
病理诊断。通常在20分钟至40
分钟内即可得出诊断意见，为
临床手术提供参考。

术中冷冻切片检查主要用
于手术前不能明确诊断的疾
病。医生通常会先将这部分患
者的肿块按良性病变的手术范
围进行局部切除，然后将标本
送至病理科做术中冷冻切片检
查，明确肿物性质。如果肿物
是良性的，手术至此已经达到
了预期目的。如果是恶性的，
则需要改变手术方式，扩大手
术范围。

虽然术中冷冻切片检查较
快捷，但也有一定的局限性，

并非所有的组织都能做术中冷
冻切片检查，也不是所有的术
中冷冻切片检查都会有一个明
确的诊断结果，因此所有组织
（包括术中冰冻所剩组织） 还
需要术后进一步做石蜡切片检
查。

如遇到体积较大的肿瘤发
生局部病灶癌变，由于取材大
小及数量受限，可能导致漏诊
时；部分疑难或交界性的病
例，依据冷冻切片诊断较为困
难，无法给出明确诊断结果时；
术中冷冻切片检查切取的是新鲜
组织，与常规石蜡切片相比，其
组织处理程序简化，细胞形态不
够清晰，可能出现制片过程中的
人工假象，影响诊断的准确率
时。因此，冷冻切片检查只能
对病变性质进行初步判断，所
有剩余组织仍要做术后石蜡切
片检查，最终结果以术后病理
诊断为准。
漯河市中心医院病理科 杨 娟

手术为何要做切片检查

■专家链接
赵春红，副主

任护师，现代医院
管理中级内训师，
漯河医专二附院重
症医学科护士长、
人文护理学组组
长。她是河南省护
理学会重症专业委
员会委员、河南省
医院品质管理联合
会第一届专家委员

会5S学组专家、漯河市护理学会重症监护
专业委员会副主任委员、漯河市医学会肠
内肠外营养专业委员会委员等。她从事临
床护理工作26年，护理管理工作14年，先
后到北京协和医院、北京朝阳医院、复旦
大学管理学院进修，主要研究方向为重症
护理、人文护理、6S管理、质量管理工具
应用等。近年来，她带领团队多次参加国
家级、省级、市级管理工具比赛，获得奖
项二十余项；个人多次被评为市优秀护
士、市最美护士等。
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