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简 讯
●近日，源汇区空冢郭镇初级

中学组织各班召开了“防滑防寒防
冻安全教育”主题班会。

刘耀峰
●12 月 15 日，源汇区受降路

分校幼儿园开展了家长进课堂活

动。 李雅捷
●12 月 15 日，郾城区许洼小

学举办第一届诗词大会，带领学生
走进经典，感受中华优秀传统文化
的魅力。 李文姣

●12 月 15 日，郾城中学举行
小平科技创新实验室授牌仪式。

王鹏燕

习作习作园地园地

■文/图 本报记者 尹晓玉
1997年踏上三尺讲台以来，谷晓颖

便与班主任工作结下了不解之缘。她常
说：“我爱这份工作，我是一名幸福的班
主任。”26年来，她在平凡的岗位上，

用真情编织孩子的美好未来，用满腔的
热情践行“立高尚师德 育栋梁之才”的
初心。近日，2023年河南省中小学优秀
班主任名单公示，谷晓颖榜上有名。

“记得喝水、上厕所、洗手，注意脚
下安全……”12 月 4日上午，课间休
息时，谷晓颖走进教室温柔地提醒学生。
看到学生们已经将下节课要用的书整齐地
摆放到课桌上，她露出了满意的微笑。走
到教室门口，看着学生们在教室外三五成
群地玩耍，她脸上的笑意更浓了。

谷晓颖是漯河小学一（9）班的班主
任。爱学生是做好班主任工作的基础，
她每天不厌其烦地叮嘱学生多喝水、及
时穿脱外套；她总是在课间提醒学生文
明玩耍，不追逐打闹；她公平公正地对
待每个学生，努力寻找他们身上的闪光
点，发掘他们的潜能，增强他们的价值
感和成就感；她尊重个体差异，细心了
解每一个学生的性格特点、家庭环境、
成长经历，用发展的眼光看待学生，让
每一个学生都能感受到班级的温暖、老

师的关爱。
在班级管理中，谷晓颖用心建设班

集体，坚持行为习惯养成和班级文化建
设两手抓，用爱助力学生成长。对课前
准备、预习、复习习惯以及文具整理、
使用习惯等，她一一提出具体要求，并
每日开展有效训练，让学生从入学就养
成良好的学习习惯。她给班里每个学生
都分配了小任务，如开关门窗、开关
灯、检查桌椅摆放、收发作业、组织放
学路队等。学生各尽其职，将班级各项
工作管理得井井有条。“孩子每周一值
日，负责擦黑板。每周一，他都会提前
定好闹钟，保证准时到学校参加值日。
老师这个举措培养了孩子的责任感和对
劳动的热爱。”学生家长提及谷晓颖的班
级管理方法，无不竖起大拇指。

在教学中，谷晓颖非常重视学生的
思想教育工作，通过班会、晨会、思想
品德课对学生进行爱祖国、爱人民、爱
集体、爱劳动、爱学习等思想教育。她
把培养学生的阅读习惯放在语文教学的

首要位置，在班级发起“书香润心 阅读
丰富人生”读书活动，鼓励学生收集与
阅读有关的名言，制作成书签贴在教室
的墙上；通过家校合作，建立“阅读存
折”，鼓励家长每天带领孩子阅读半小
时；每周二、周三开展经典诵读。学生
阅读热情高涨，集体荣誉感强，班级纪
律好、班风正、学风浓。“女儿回家后，
经常跟我们讲班级的各种趣闻，我能从
中感觉到谷老师对不同学生有不同的教
育方法，非常佩服。”“我儿子非常调
皮，但谷老师从未放弃他。她的付出体
现在孩子的每一次成长与进步中。为这
样的老师点赞。”……采访中，学生家长
纷纷称赞谷晓颖。

谷晓颖所带的班级曾被评为河南省
文明班集体，她个人也被评为省级骨干
教师。“班主任工作源于赤诚和真心，唯
有真诚对待学生，学生才会亲其师、信
其道。我会用心带好每一个班级，真心
关爱每一个学生，助力他们成长。”谷晓
颖说。

用爱助力学生成长
——记省级优秀班主任、漯河小学教师谷晓颖

本报讯（记者 王嘉明）近
期，源汇区第三实验小学开展了

“培育和践行社会主义核心价值
观 争做文明好少年”主题系列活
动。

11月16日，该校举办“践
行社会主义核心价值观 争做文明
好少年”演讲比赛。选手们紧扣主
题，结合自身学习和生活经历，从
身边的点滴小事讲起，诠释社会主
义核心价值观的含义。12月4日

的升旗仪式上，副校长孟玉作主
题演讲，讲述了袁隆平的故事，
激发学生对科学的兴趣，让学生
对社会主义核心价值观有更深刻
的理解。孟玉还带领学生学习中
小学生守则，学习如何做一名讲文
明、懂礼貌、守规则的小学生，
树立正确的人生观、价值观。12月
13日，该校开展社会主义核心价值
观和中小学生守则抽测活动，考
查学生的理解和掌握情况。

源汇区三实小开展主题系列活动
培育和践行社会主义核心价值观 争做文明好少年

12月 19日，郾城小学组织
语文、数学骨干教师组成送教团
队，到龙城镇中心小学开展送教
下乡活动。

送教团队共带来语文、数学
四节示范课。语文课堂上，郾城
小学教师李军华执教二年级的
《狐假虎威》一课，用声情并茂
的讲述紧紧抓住了学生的心，通
过环环相扣的问题让学生沉浸在
故事中；张贺带来五年级《四季
之美》一课，以问题为导向，带

领学生在自主思考中学习，感受
四季之美，并引导学生运用想象
画面、关注动态等方法，读美
文、品美景。

数学课堂上，王珊珊执教三
年级《几分之一》一课，在具体
情境中带领学生初步认识分数；
刑莹莹带来六年级数学 《数与
形》一课，引导学生在动口、动
手、动脑的过程中，探索数学学
习中“数”与“形”相融相助的
关系，感悟数学魅力。 赵维敏

郾城小学

送教下乡

噪声性听力损失又称噪声性耳聋，是听
觉长期遭受噪声影响而发生缓慢的进行性的
高频感音神经性耳聋，是永久性感音神经性听
力损伤的主要原因之一，严重影响公众健康。

噪声性耳聋早期表现为听觉疲劳，进行
性听力减退及耳鸣，离开噪声环境后可逐渐
恢复。如果长期不脱离噪声环境或不治疗，
听力损害会逐渐向高低频发展，最终导致感
音神经性耳聋。噪声除对听觉损伤外，还可
引起头痛、头昏、失眠、高血压、心电图改
变，也可影响胃的蠕动和分泌。其发病人数
男性多于女性，可能是由于某些职业男性人
数过多导致，且听力丧失的风险随着年龄增
长而增加。噪声性耳聋常见于高度噪声环境
中工作的人员。

由于噪声造成的听力损失多为永久性
的，目前尚缺少有效的治疗手段，因此对噪
声性耳聋的预防尤为重要。从事噪声环境工
作前应进行健康检查，凡有慢性中耳炎、较
严重的贫血、高血压、消化性溃疡及神经系
统疾病者，不宜参加噪声作业。工作后应定
期进行查体，重点是检査听力，对高频听力
下降超过15分贝者，应采取保护措施。

如何保护听力？
1.降低音量。在家听音乐、看电视、听收

音机时需降低音量，且不要长时间聆听。不
要让各种噪声源一起产生。尽量购买噪音低
的电器设备。

2.远离大声信号。尽可能远离噪声很大的
场所，即使去了，也必须隔一段时间就离开
一下高噪声场所，缓解一下耳朵的
压力。当周围声音太大时请走开。

3.如果工作环境噪声很大，需
做好防噪声措施。尽可能使用防噪
声设备，如防噪声耳塞。一旦发现
耳朵不适，及时到耳鼻喉科就诊。
如果噪声突然出现，请迅速掩住耳
朵。

4.避免物理性伤害。杜绝使用
尖锐工具掏耳朵，一般掏耳不宜探

入太深；游泳后耳朵进水要及时用棉签擦
干，以防耳部感染；擤鼻涕时注意方法，手
指轻压一侧鼻翼，再擤出另一侧鼻涕，切勿
同时捏住两侧鼻翼而用力擤鼻，因为鼻腔后
部与中耳腔通过咽鼓管相通，擤鼻不当可将
鼻腔分泌物驱入中耳腔，引起中耳炎；避免
头部或耳部外力伤害。

5.预防和治疗影响听力的全身性疾病，如
糖尿病、高血压、高血脂、动脉硬化、肾炎、
肝硬化等。针对老年人，建议定期做听力检
查，一旦发现听力问题及早干预治疗。沈春华

什么是噪声性耳聋
妊娠期便秘指孕妇在孕期出现

的以排便困难、排便次数减少、粪
便干硬为主的症状。排便困难包括
排便费力、排出困难、排便不尽
感、肛门直肠堵塞感、排便费时和
需辅助排便。排便次数减少是指每
周排便少于3次。

孕妇在孕期会出现胎儿发育、
子宫增大等生理改变。增大的子宫
压迫腹腔的器官和血管，会引起肛
肠血流障碍和肠道机械性压力增
大，同时孕妇体内升高的雌孕激素
会抑制肠道正常的蠕动和收缩，导
致孕妇成为便秘的高发人群。

妊娠期便秘治疗的基础方法是
调节生活方式。孕期适度的身体活
动有助于降低便秘的发生率。造成
孕妇活动不足的原因可能跟传统观

念认为孕期需要静养有关。除此之
外，孕妇还会担心孕期运动会造成
流产或身体不适。孕妇可以咨询产
科医生孕期活动锻炼的方式。除一
些病情不稳定、不建议活动的特殊
孕妇外，普通孕妇可以开展一系列
低强度的运动，如散步、孕妇体
操、孕妇瑜伽等。运动量以身体不
感到疲劳为宜，避免剧烈活动或重
体力劳动。

均衡的饮食也是改善便秘的有
效手段。孕妇在孕期应该适度增加
水和膳食纤维摄入。每天增加膳食
纤维总量（18克至30克）以及饮
水量（1.5升至2.0升）能够增加妊
娠期便秘患者的排便次数、改善便
秘症状，同时降低患者对泻药的依
赖。漯河市中心医院妇产科 刘 晴

如何改善妊娠期便秘
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本报讯（记者 姚晓晓）近日，郾城区实
验幼儿园开展校园食品安全守护行动。

各班老师根据幼儿年龄特点，将食品安全
教育渗透到幼儿一日生活当中，帮助孩子认识
食品营养及安全的重要性。小班开展了寻找身
边食品安全标识活动，让孩子了解、认识食品
安全标识，加强对食品安全的认识，从而养成
健康饮食的好习惯。中班进行了不乱捡食物、
乱吃食物的情境模拟表演，让幼儿知道食品有
生产日期和保质期，过期食品不能吃。大班让
幼儿以绘画的形式学习食品安全知识，引导大

家正确认识健康食品和垃圾食品。
为守护师生“舌尖上的安全”，该园积极

推行明厨亮灶，通过互联网实时向师生、家
长和监管人员展示后厨加工、烹饪、清洗消
毒等的操作过程，推行“学校自律、家长参
与、政府监管”的校园食品安全社会共治模
式，全面提升食品安全保障水平。

在做好食堂安全管理的同时，该园严格
落实陪餐制度。家长在陪餐过程中，对菜
品、食堂卫生环境等方面进行评价，切实把
食品监管落到实处。

郾城区实验幼儿园

开展校园食品安全守护行动

如果您正在服用或者需要长期
服用糖皮质激素，那一定要知道以
下注意事项：

一、激素的服药时间应定在上
午8点之前，口服制剂可放在饭后
以减少对胃肠道的刺激。

二、服用激素时宜低盐、低
脂、高蛋白饮食，每日主副食总量
控制在250克至300克，禁食腌制
品。

三、糖皮质激素会引起低钾、
低钙、血糖升高、胃肠道刺激、骨
质疏松和股骨头坏死等并发症，因
此应常规补充钙剂、钾剂和保护胃
黏膜药物进行预防。

四、注意个人卫生，避免受
凉，防止各种感染。

五、保持健康的生活方式，定
时锻炼，保证营养，适当休息。

六、服用激素期间可能会出
现心率加快、精神兴奋、失眠等
症状，如有不适应及时到医院就
诊。

七、避免负重，如出现髋部、
膝部疼痛，应及时到医院就诊。

八、特别注意要严格遵医嘱用
药，不可自行停药、撤药。

漯河医学高等专科学校第三附
属医院（漯河市康复医院）主治医
师 原 航

糖皮质激素使用注意事项

秋冬季节，气温逐渐降低，
人体生理功能也相应发生变化。
中医认为，秋冬季节是进补的好
时机，调理身体可增强体质、预
防疾病。秋冬进补包括补益气
血、调补脾胃、滋阴润燥、温补
肾阳、调理肺腑、药食结合等方
面。

补益气血。秋冬季节气温降
低，人体新陈代谢减缓，而寒冷
的环境容易影响气血的运行，导
致气血不足。因此，补益气血是
非常重要的。可以通过食用具有
补气养血作用的中药材，如黄
芪、党参、当归等，以及富含蛋
白质和铁的食品，如鸡蛋、猪肝
等来调理身体。

调补脾胃。脾胃是人体消化
系统的重要部分，也是气血生化
之源。秋冬季节进补时，需要注
意调补脾胃，以确保营养吸收。
建议食用具有健脾养胃作用的中
药材，如茯苓、白术、山药等，
以及易消化的食品，如小米粥、
南瓜等。

滋阴润燥。秋冬季节空气湿
度低，人体容易缺水，导致阴虚
燥热。因此，滋阴润燥也是秋冬
进补的重要方面。建议食用具有
滋阴润燥作用的中药材，如麦
冬、百合、枸杞等，以及富含维
生素的食品，如水果、蔬菜等。

温补肾阳。肾阳是人体阳气
的重要组成部分，可以促进人体
的新陈代谢。秋冬季节适当温补
肾阳，有助于提高身体素质。建
议食用具有温补肾阳作用的中药
材，如肉苁蓉、锁阳、淫羊藿
等，以及适量的辛辣食品，如
姜、蒜、辣椒等。

调理肺腑。肺腑是人体呼吸
系统的重要部分，也是人体抵御

外邪的重要屏障。秋冬季节天气
干燥寒冷，容易影响肺腑的功
能。因此，调理肺腑也是秋冬进
补的重要方面。建议食用具有润
肺养肺作用的中药材，如川贝、
桔梗、沙参等，以及富含维生素
C的食物，如柑橘类水果、西红
柿等。

药食结合。秋冬进补时，可
以将中药材与食品结合起来，以
达到更好的调理效果。在炖汤时
可以加入具有补气养血作用的中
药材，如黄芪、当归等；在煮粥
时可以加入具有健脾养胃作用的
中药材，如山药、茯苓等。此
外，还可以将中药材磨成粉末
状，与蜂蜜、牛奶等混合食用。

秋冬进补需要循序渐进，不
能急于求成。建议从食疗开始，
逐渐过渡到药疗。在食疗阶段，
可以选择一些具有调理身体作用
的食品，如红枣、枸杞、桂圆
等；在药疗阶段，可以选择一些
具有治疗作用的中药材，如黄
芪、当归、淫羊藿等。同时，需
要注意控制用量和频率，避免对
身体造成过大的负担。

每个人的身体状况和需求都
不同，因此秋冬进补也需要根据
个体差异进行调整。

市疾控中心健康宣教科提供

秋冬如何进补

中医养生健康科普系列之一

沈春华，市六院
（市心血管病医院）
耳鼻喉科主任、副主
任医师，河南省康复
医学会听力与眩晕分
会委员，九三学社漯
河医卫支社委员。她
多次到上级医院进
修，擅长耳鼻咽喉各
种常见病和疑难杂症

的诊疗，在耳鸣、耳聋、头晕（眩晕）、中耳
炎、耳道真菌病、睡眠打鼾的治疗以及鼻甲肥
大和扁桃体肥大的无损伤缩小等方面积累了丰
富的经验，熟练开展鼻内窥镜下各种手术，在
复发性鼻息肉治疗上有独到之处。

■专家链接

■市实验小学四（4）班
于淇乐

相册中有我许多珍贵的回忆。
这天，我打开相册，一页一页

地翻看着。突然，我的目光定格在
一张照片上——我和妈妈灰头土脸
地站在山顶上，头发和衣服随风飞
舞，脸上、胳膊上、腿上都是伤
痕，但是神情却异常坚定和兴奋。

我的思绪回到了那年暑假的一
天，爸爸带着我和妈妈到凤凰谷附
近爬山。我们走在一条人迹罕至的
山路上，爸爸开路，妈妈断后，
把我保护在中间。坡陡路滑，我
们手脚并用地往上爬。在半山腰
时，爸爸在前面提醒我们千万不要
去抓腐烂的木头，但我只顾往上
爬，山风又大，没听到爸爸的叮
嘱，抓了一个烂树桩。只听“咔
嚓”一声，树桩断了，我像球一样
滚了下去。妈妈眼疾手快，想在后

面托住我，但她还没抓稳就被我
带了下去。爸爸想营救我们，却
因为山路太滑，没走几步也一屁
股滑倒在地。滚了两三圈，我好
像被一棵树拦了下来，停止了滚
动。这时，妈妈也滚落到了我身
边，我们相互搀扶着站了起来。
我吓得“哇哇”大哭起来，手中
还紧紧攥着那截烂木头。爸爸妈
妈看我这情形，就想赶紧下山。
我却一边哭一边坚定地说：“我要
继续爬！”在确认我只是受了一点
儿皮外伤后，爸爸妈妈同意了我
的选择，继续往上爬。

经过努力，我们终于爬到了山
顶。这一刻，我切实体会到了“会
当凌绝顶，一览众山小”的感觉。
为了纪念这一刻，爸爸拍下了这张
照片。照片上，我挂着泪花的脸上
写满了坚强、勇敢、兴奋……

指导老师：何 宁

一张照片

■颍川学校三（1）班
史宇冉

一天，秋高气爽。小毛驴驮着
一袋盐要送到河对岸的外婆家。临
行前，妈妈叮嘱小毛驴：“过河的
时候要小心，不要让盐碰到水，盐
遇到水会溶化的……”小毛驴没等
妈妈说完话，就飞快地跑了出去。

小毛驴一路飞奔到河边，想到
只要过了河就能到外婆家了十分开
心。它刚准备下水，一只小兔子拦
住了它，说：“小毛驴别过河，你
一旦下水，你身上驮着的那袋盐就
会溶化的。”小毛驴听了小兔子的
话，心想：要是过不了河，那我怎
么到外婆家呢？小毛驴想不出好主
意伤心地哭了起来。这时，河里游
来了一只大乌龟，听到了小毛驴的

哭声，便焦急地问：“小毛驴，你
怎么了？为什么在这里哭？”小毛
驴擦了擦眼泪看着大乌龟说：“我
驮了袋盐想过河，可我怕盐碰到
水，不知道怎么办……”大乌龟听
后笑起来：“我以为你遇到什么大
困难了呢，不用担心。”说着大乌
龟向小毛驴游来：“来吧，到我的
背上来，我驮你过河，这样你的盐
就碰不到水啦！”

就这样，小毛驴在大乌龟的帮
助下顺利地过了河，身上没有沾到
一点儿水。它感激地对大乌龟说：

“谢谢你，大乌龟。”大乌龟笑着
说：“不用谢，快走吧，你的外婆
还在家等你呢！”

小毛驴高高兴兴地把盐送到了
外婆家。 指导老师：谷 彬

小毛驴过河


