
■文/图 本报记者 张玲玲
漯河高中高二（22）班班主任、数

学教研室主任张伟伟从教17年来，始
终潜心教育教学，所带班的多名学生考

入清华、北大。他
先后被评为省级骨
干教师、市级优秀
班主任、市级名
师、市级骨干教师
等。

2007 年，怀
着对教育教学工
作的热爱，张伟
伟走上教育教学
岗 位 。“ 初 为 人
师 ， 压 力 很 大 ，
我不断学习，积
极 向 前 辈 请 教 ，
逐渐适应了工作
环 境 。” 张 伟 伟
说，“两年后，我

开始担任班主任。班主任要教给学生
高效的学习方法、培养他们独立思考
的能力、塑造他们坚韧不拔的品格，
还要教他们做人的道理，引导他们树

立正确的‘三观’。”张伟伟说。
平时的班级管理中，张伟伟处处以

身作则。“每天早上，我按时到教室，
没课时就坐在教室里批改作业、备课，
并与学生谈心，帮助他们分析试卷、解
决难题，希望通过言传身教在潜移默化
中影响学生。”张伟伟说，2022年高三
下学期，为了补上因疫情耽误的课程，
他陪学生学习，并利用晚自习为学生讲
题。那段时间，他总是最后一个离开教
室。

2013年，张伟伟所带班里的一个
男生经常打架、逃课、玩手机，导致成
绩不理想。张伟伟坚持每天帮他补习，
不厌其烦地做思想工作。最终，男孩改
掉了不良习惯，端正了学习态度，成绩
也稳步提高。“那个男孩如今也成了一
名教师。我们经常在一起交流教学经
验。”张伟伟说。

2016年，张伟伟担任高三一个班
的班主任。班里一个女生因压力大住院

治疗，出院后经常控制不住自己的情
绪。张伟伟每天利用课间陪女生到操场
散心并开导她。最终，女生顺利考入一
所本科院校。

“看到他们进步、成长，我比他们
都开心。”张伟伟说。

张伟伟认真学习新课标，潜心钻研
新教材，积极参加各类教研活动，不断
拓宽知识领域。作为数学教研室主任，
张伟伟负责本学科青年教师的培养，认
真组织开展数学组集体备课、观课、议
课活动，不断提高青年教师的教学能
力。在备课组教研中，他带领青年教师
团结协作、锐意进取，以“激发学生的
学习兴趣，提升学生的数学能力”为目
标，努力将课堂变为学生学习的乐园。
同时，张伟伟配合学校组织选拔、培养
和指导青年教师参加校级、市级、省级
教学大赛，进一步提升青年教师教学水
平，使其成为学校教育教学队伍中的骨
干力量。

张伟伟：精心执教 潜心育人

冬季养生保健，除了防寒保暖，还
有以下几点需要注意：

忌整天不开窗。长期不开窗，室内
空气不能保持新鲜，易滋生病毒、细
菌。有一些人喜欢冬天在家炭烤食物。
在通风不良的情况下，这极易造成一氧
化碳急性中毒。

忌洗澡时间过久。冬季洗澡不宜时
间过长、频率过高、水温过高。冬季洗
澡以盆浴20分钟、淋浴3分钟～5分钟
为宜，每周1次～2次。洗澡时，选择
性质温和的沐浴液，搓洗力度应适中，
防止力度过大导致表皮受损，为外部细
菌入侵提供可乘之机。洗澡水的温度控
制在40℃左右。水温过高会诱发心血
管疾病，还会导致皮肤水分流失加快，

破坏皮肤表面油脂，加重皮肤干燥。
忌过早外出锻炼。心脑血管疾病和

糖尿病患者尤其是老年患者冬季锻炼不
宜过早。这类人群对气温急剧下降的适
应能力弱，其血管易受寒冷刺激收缩，
如果此时锻炼会使心跳加快、心肌耗氧
量增加，血糖、血压升高。因此，外出
锻炼应选择太阳出来后或下午、傍晚。
糖尿病患者不要空腹锻炼，运动时随身
携带糖类食品，需要时补充。同时，如
果遇到室外地面结冰的情况，最好不要
外出。

宜食山药，健脾益气。山药有益肾
气、健脾胃、化痰涎、润皮毛等功效。
它不热不燥、性平味甘，可替代一部分
主食。建议蒸、煮山药，煮粥时放入山

药块或山药片，加几颗红枣，可温补脾
胃。山药也可清炒，比如山药炒西芹、
山药炒鸡丝，还可用来做甜点，比如桂
花山药等。

宜食白萝卜，开胃顺气。白萝卜性
凉、味甘辛，肺胃有热、痰多的人可多
食。萝卜有下气消滞的作用，会在一定
程度上妨碍人参、黄芪等补气类药物的
吸收，所以冬季服用膏方的人不宜多吃
萝卜。特别提醒大家，萝卜缨是很好的
食物，烹饪时千万别丢弃。

宜食白菜，生津止渴。白菜中的维
生素C含量高于苹果和梨，与柑橘类水
果的维生素C含量处于同一水平，热量
却比柑橘类水果低得多。白菜可炒、可
炖、可涮、可做馅，富含水分、粗纤维

及多种维生素，有解热除烦、生津止
渴、清肺消痰、通利肠胃、护肤养颜的
功效。不过白菜性寒凉，脾胃虚寒、大
便稀溏者应避免过量食用。

市疾控中心健康宣教科提供

冬季养生三忌三宜

近年来，甲状腺结节检出率呈现
连年上升趋势。甲状腺结节传统治疗
方式为手术，虽技术成熟但创伤大，
术后留下的瘢痕影响美观，且一旦复
发，再次手术的风险高。甲状腺射频
消融术应运而生。

超声引导经皮射频消融技术是近
年来国内外治疗肿瘤的新技术。该技
术是在超声引导下将水冷消融电极植
入患者病灶内，通过高温加热作用引
起病灶组织发生凝固性坏死，使坏死
组织被机体吸收，达到微创局部消融
病灶的目的。

甲状腺结节射频消融术已经是一
种成熟的微创治疗技术，与传统手术
治疗相比，具有创伤小、恢复快、无
瘢痕等特点。术前、术后不需要禁
食、禁水，术中局部麻醉，能有效保
护甲状腺功能，术后不需要服用外源
性甲状腺激素，极大地提高了患者远
期生活质量。

甲状腺结节射频消融术适应症有
以下几种：

1.甲状腺单发或多发的良性结
节，直径大于或等于1.5cm；

2.甲状腺结节较大并存在颈部压
迫症状，如吞咽或呼吸困难、声音嘶
哑等；

3.外科手术残留的结节或者残余
正常腺体组织内新生结节；

4.术后复发的甲状腺恶性结节及
出现淋巴结转移；

5.患者属于严重的瘢痕体质或对
美观有需求；

6.儿童甲状腺结节及准备受孕的
甲状腺结节患者；

7.患者高龄合并心肺功能障碍或
者不愿接受外科治疗。 高洪军

认识甲状腺射频消融术

脑出血是指非外伤性脑实质内血
管破裂引起的出血，占全部脑卒中的
20%～30%，主要与脑血管的病变
（高血压、高血脂及血管老化等）有
关。脑出血的典型症状为头痛、呕吐
及不同程度的意识障碍 （昏睡、昏
迷、局灶性神经功能缺损等）。

临床中，脑出血是一种发病率
高、致残率高、致死率高的疾病。脑
出血可以在任何时间段发生。患者多
数有不同程度的运动障碍、认知障
碍、言语和吞咽障碍等后遗症，给家
庭和社会造成负担。

那么，冬季该如何预防脑血管病
发作呢？

1.注意保暖，调整外出活动时
间。冬季天气寒冷，老年人要等室外
气温回升后再外出活动，外出活动时
及时增添衣物，避免寒冷刺激。

2.合理膳食，补充水分。饮食要
合理，避免油腻、高盐饮食；及时饮
水，避免血液黏稠度提升导致脑供血
不足。

3.保持乐观心态，避免情绪刺
激。平时要做到心态平和，并善于控
制情绪，避免情绪激动诱发血压升
高。

4.改变不良生活习惯。吸烟、大
量饮酒、高脂饮食、缺少锻炼等不良
生活习惯是诱发脑血管病的危险因
素，要及时改变。

5.控制血压，定期体检，及时就

医。要定期体检，及时发现并积极治
疗高血压。一旦突然出现言语不清、
一侧肢体无力、嘴角歪斜、头晕、耳
鸣等症状，要考虑急性脑血管病发
作，应及时就医，避免错过最佳治疗
时机。 董天平

气温骤变警惕脑出血
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简 讯

●1月9日，源汇区受降路小学举
行“阳光体育大课间”观摩活动。

宋苗苗
●1月10日~12日，漯河四高开展

“青年教师汇报课”主题活动。
李登科

●1 月 12 日，市实验幼儿园组织
教师和幼儿开展预防踩踏安全教育暨
安全演练。 介向丽

●1 月 11 日，青年镇初级中学开
展正确使用灭火器教学实践活动。

杨亚博

■专家链接
董天平，

市二院急诊科
主治医师。他
从事急诊外科
工作多年，曾
荣获“漯河市
青 年 岗 位 能
手”等称号，
参与市紧急医
学救援技能竞

赛并荣获团体一等奖，在国家级、省
级期刊上发表论文数篇。

■专家链接
高 洪 军 ，

市六院 （市心
血 管 病 医 院）
微创外科一病
区主任，主任
医师。他现任
市医学会微创
外科专业委员
会 副 主 任 委
员、市普外专

业委员会常委、市血管及营养专业委
员会委员，是漯河市第十批专业技术
拔尖人才和市普外科学术技术带头人
之一。他从事临床普外工作二十余
年，先后在郑大一附院普外科及内镜
治疗中心、华中科技大学同济医学院
附属协和医院普外科和腹腔镜外科进
修，获漯河市科技成果奖6项，擅长
普外微创、ERCP 相关技术及甲状
腺、乳腺等相关疾病的诊治。

近日，市中医院与季锋博士团队
柔性人才引进签约仪式举行。签约仪
式结束后，季锋博士举办了以《胃食
管反流病的哲学思考与人类健康》
《胃食管反流病诊断》为题的学术讲
座。200余人聆听讲座。随后，季锋
博士到市中医院消化内科、外二科进
行了教学查房。

季锋，河南省保健专家，副主任
医师，郑州大学硕士生导师。他师从
中国著名胃食管反流病及血管外科专
家、中国科学院院士汪忠镐。季锋博
士团队主攻胃食管反流、减重和健康
管理等项目。团队成员从2024年 1
月开始，每月定时到市中医院坐诊、
查房并开展手术。季锋博士表示，将

充分发挥专业特长，带领市中医院相
关科室人员创新诊疗理念、思路，提
升医疗技术水平，在科研、教学、医
疗等方面持续发力，助力市中医院高
质量发展。

近年来，市中医院拓宽人才招
引渠道，坚持全职引进和柔性引进
并举，建立科学的人才引进、培养
和管理机制，加强人才队伍建设。
下一步，该院将持续招募国内外高
层次人才，为把医院建成省内影响
广泛、区域贡献突出的豫中南中医
特色显著的三甲中医院储备更加充
足的优秀人才，为健康漯河发展作
出新的贡献。

张智勇

市中医院

举行博士团队签约仪式
暨学术交流会

近日，漯河二高学生在文化中国
少年行·2023全国青少年书画传承大
会——走进“字圣故里”漯河冬季展
上表现出色，获得佳绩。

该校高三年级学生李月瑶的色彩
作品获二等奖。她的作品充满生活气

息，体现了其绘画功底的扎实和对艺
术的热爱。李婉铮和师怡雪的素描和
色彩作品颇具创意，荣获三等奖。戴
一婷等 6 名学生分别展示了绘画技
巧，赢得了评委的高度评价，获得了
单项奖。 王苗苗

漯河二高学生

在全国书画比赛中获佳绩
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②
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2019 年一天下午，我替一 （1）
班的张老师上语文课。

课上，我要求学生为“花”“清”
两个字组词。红花、黄花、白花、紫
花、玫瑰花、棉花、荷花、杏花、牵
牛花……大家踊跃发言。我没有打断
他们，任由他们发挥。课堂气氛逐渐
热烈起来。

“绿花！”一名男生的声音引起了
大家的注意。教室里瞬间安静了下
来。大家纷纷看向那名男生，脸上带
着疑惑的神情。“哪有绿花啊？”有的
学生直接发问。这名男生昂着头、红
着脸，显得有些激动。

我走到他面前，摸着他的头，看
着他的眼睛，微笑着对他说：“孩子，
你见过绿花吗？”他摇了摇头，小脸变
得更红了。“你说得对。真的有绿
花！”我马上用肯定的语气对他说。看
得出，他虽然惊讶，但是显然轻松了

许多。其他学生向他投来的目光流露
出一丝赞赏，但仍然茫然。

我知道，机会来了，打开电脑，
输入“绿花”一词。屏幕上立刻出现
了很多绿花的图片。大家开始小声
念：“绿菊花、绿牡丹、绿月季、绿康
乃馨……”他们有的瞪大了眼睛，目
不转睛地盯着这些绿色的花，有的甚
至站了起来，伸长脖子看。这时，我
提醒他们：“我们是不是应该为刚才说
出‘绿花’的同学鼓掌？是他让大家
知道了世界上还有绿花，对不对？”接
着，热烈的掌声响了起来。学生们讨
论后得出了结论，兴冲冲地告诉我：

“老师，花是五颜六色的。”
这堂课引领学生们认识了新事

物，拓宽了他们的思路，更重要的是
保护了那名男生的想象力，维护了他
的自尊心。绿花的故事也必将给学生
们留下深深的回忆。 崔淑敏

绿花的故事

教师教师随笔随笔

近日，市直幼儿园开展“童心知民俗·欢乐迎腊八”腊八节主题活
动。 师 豫 摄

1月12日，源汇区外国语小学开展“小小外交官”英语模拟联合国
大会活动。 楚 娟 摄

1月12日，郾城区西南街小学举行师生优秀书画作品展。 马 冲 摄

工作中的张伟伟。


