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多 校 生彩园活

秋冬交替，气温骤降，易引
起关节不适、心率和血压波动以
及呼吸道传染病。人们该如何科
学养生防病呢？

科学进补重脾胃
辨清误区避风险

霜降前后进补是为身体能够
安然度过寒冬打下坚实的基础，
有效进补依赖强健的脾胃来吸收
运化。专家介绍，要养护好脾
胃，让它能顺利将食物精华转化
为营养全身的气血。过量进补会
损害脾胃，加剧血压波动，引发
缺血性脑血管病的风险。

针对“喝醋能软化血管”这
一说法，专家表示，长期大量喝
醋会刺激消化系统，引发和加重
胃炎、胃溃疡，影响钙等矿物质
的吸收和代谢，对骨质疏松患者
尤其不利。

对于有心脑血管病的老年
人，推荐多吃温和的食物，如
鸡肉、鸭肉、深海鱼肉等，并

搭配黑木耳、香菇等菌菇类食
材。这些食材富含膳食纤维和
多种活性物质，不仅能补益气
血，还具有活血、化痰、降脂
的药理作用。

重视慢性病管理
识别预警莫迟疑

秋冬交替、气温下降时，人
体血管收缩，心脑血管病患者可
能会增加心绞痛、心肌梗死、心
衰加重和脑卒中的风险。专家建
议，老年患者要注意规律用药和
动态调整。

凭感觉服药是一个误区。慢
性病服药的目的不仅是要短期内
缓解症状，还要控制危险因素。
专家说，老年慢性病患者服药时
应遵循“遵医嘱、不间断、常复
诊”的原则，如有不适或其他不
良反应，应由医生评估进行药物
调整。

专家建议老年患者在气温比
较暖和的时间段进行轻度体育活

动。专家表示，喜欢走路锻炼的
人应从基础步数开始，循序渐进
调整。

另外，专家介绍，发生脑卒
中时要牢记三个核心步骤：立即
拨打120；让患者平卧，头偏向
一侧；不要喂食喂药。

警惕呼吸道传染病
及时接种疫苗

秋冬季是流感等呼吸道传染
病的高发期。专家表示，疫苗是
预防呼吸道传染病经济、有效的
措施之一，建议结合个人健康状
况和接种禁忌，及时接种相关疫
苗。

专家表示，儿童和青少年是
呼吸道感染的高发人群，除完成
国家免疫规划疫苗接种外，建议
6月龄以上儿童和青少年每年接
种流感疫苗，并按免疫程序完成
肺炎球菌疫苗、b型流感嗜血杆
菌疫苗、水痘疫苗等接种。

老年人群由于免疫力下降，

且大部分伴有基础性疾病，是感
染呼吸道传染病后造成重症和死
亡的高危群体。建议每年接种流
感疫苗，同时推荐接种肺炎球菌
疫苗。

专家提醒，患有呼吸道传染

病的孩子，退热仅代表体温恢复
正常，并不等同于疾病完全康
复。建议广大家长在孩子体温恢
复正常、其他症状消失后，再考
虑让孩子返校上课。

据新华社

秋冬交替如何科学养生防病
近日，市麻醉质控中心主

任、漯河医专二附院（漯河市
骨科医院、漯河市立医院）麻
醉科主任毕路甲带领专家组成
员，对全市19家二级以上医疗
机构麻醉科开展现场指导评价
回头看工作，旨在检验前期评
价中发现问题的整改成效，推
动麻醉质量持续改进，确保医
疗安全。

聚焦问题整改，确保措施
落地。专家组成员深入各医院
麻醉科，通过资料查阅、现场
访谈等方式，围绕麻醉科室管
理、设备配置、技术操作规范
等，重点检查了此前指出的不
足之处的改进措施和执行效
果。其间，专家组成员走进手
术室，观察麻醉操作流程，检
查设备维护记录，与医护人员
深入交流。

进行专业指导，提升医疗

质量。专家组采取“一对一”
“点对点”的指导方式，为各医
院麻醉科提供专业性、针对性
的改进建议。专家组成员特别
关注全麻患者术中体温监测等
质控重点环节的执行情况，现
场演示规范化操作要领。专家
组成员建议要增强质控意识，
建立长效机制。各科室要定期
开展质控自查，建立问题台
账，实行销号管理，确保问题
得到有效解决。

促进经验交流，实现共同
提升。本次回头看工作还为各
医院麻醉科提供了交流互鉴的
平台。专家组成员将典型经验
和做法在其他医院进行推广，
促进共同提高。

市麻醉质控中心将持续开
展此类回头看活动，建立常态
化督导机制，推动全市麻醉质
量稳步提升。 唐永胜

市麻醉质控中心

开展现场指导评价回头看

10月 31日，全国肺栓塞和
深静脉血栓形成防治能力建设项
目办公室、协同医疗健康基金会
联合主办的2025年中国VTE防
治大会在北京举行。市二院凭借
扎实的防治成效与规范的管理体
系被评为全国肺栓塞和深静脉血
栓形成防治能力建设项目优秀单

位。这也是目前我市唯一通过此
项国家评审的医疗机构。

2024 年 7月启动VTE防治
中心建设以来，该院充分整合资
源优势，推动多学科通力协作，
一方面完善硬件设施、加强学科
建设与人才培养；另一方面细化
服务流程，将VTE防治融入患者

诊疗全周期。在该院各部门的协
同努力下，VTE风险评估率、出
血风险评估率、预防措施实施率
持续攀升，相关性VTE发生率、
致死性肺栓塞发生率显著下降，
为医疗安全筑牢了坚实防线。

今年8月7日，全国VTE防
治能力建设项目办公室组织专家

团队对市二院开展线上评审，专
家团通过查阅制度文件、追溯病
例诊疗过程、核查数据库真实数
据、访谈在院患者及医护人员等
方式，对组织管理、技术能力、
质量控制等工作进行全方位考
核，最终一致认可该院VTE防治
体系的完整性与实效性，同意授

予其“优秀单位”称号。下一
步，市二院将持续推动VTE防治
工作迈向科学化、规范化与精准
化运行轨道，竭力降低VTE发生
率及相关疾病病死率，大力提高
VTE综合防治水平，全面提升医
疗服务水平。

尹红娅 胡明航

市二院被评为全国肺栓塞和深静脉血栓形成防治能力建设项目优秀单位

秋冬降温，老年人注意防护。 新华社发

新加坡一项新研究显示，儿童若能每天规律睡眠不少于 9 小
时，其肥胖风险比睡眠不足的同龄人更低。这种关联在男孩中更为
明显。 新华社发

10月24日，在第二届河南
省青少年科技运动会的竞技舞
台上，漯河高中的杨明奇、丁
梓耘、刘青霖三名学子携“水
火箭”逐梦，一路过关斩将取
得一等奖的好成绩，创下我市
在该赛事中的历史最佳成绩。

赛前，三名学子一次次调

整箭身结构、一遍遍测试发射
参数——失败时查找原因，成
功时总结经验，将青春的汗水
滴落在科技创新的土壤里。

赛场上，他们沉着应对、
配合默契，精准操控每一个环
节，最终脱颖而出。

王怡婷

河南省青少年科技运动会

漯河高中学子获一等奖

左上：10月29日下午，郾城东街小学空灵鼓社团成员在老师的带领下认真练习。新学期开学以
来，该校对社团活动进行了周密组织与全面升级，开设了科学、食育、编程、茶艺、管乐等30余项校
级与班级社团，为孩子们的个性化成长搭建了广阔舞台。 马威威 摄

10月26日，漯河五高家长
学校举办亲子关系专题讲座。
该校特邀家庭教育指导师闫无
非老师以“并肩高中：亲子沟
通破局”为主题，为家长带来
了一场富有深度且实用的沟通
课程。

讲座中，闫无非指出亲子
沟通中常见的两大误区：一是
将“沟通”变为“说教”。二是
将“关心”变成“追问”。她提
醒家长，高中学生的核心需求
是“被尊重”，而非“被管
理”。围绕“尊重”这一核心，
闫无非分享了三个实用沟通技

巧：“闭嘴倾听法”“时机选择
法”和“成绩绕着说”。她建议
家长的角色应从管理者转变为
支持者，先拉近关系，再解决
问题。

本次讲座是漯河五高家长
学校系列课程的组成部分。家
长学校作为学校构建“家校
社”协同育人体系的关键一
环，始终聚焦家长在家庭教育
中的实际困惑与需求，定期邀
请专家举办专题讲座、工作坊
与沙龙活动，为家长提供持续
的学习与交流平台。

张运良 李银辉

漯河五高

举办亲子关系专题讲座

上图：10月28日，郾城小学举办了“卓尔不凡，舞动童年”班级课桌舞大赛。 曹晶杰 摄

●10 月 28 日，郾城实验
中学组织九年级学生开展了
一场辩论赛。 张新元

●10 月 27 日，郾城中学
第三届地理手抄报、海报比
赛落下帷幕。 李湉湉 李洁琼

●10 月 28 日，郾城区许
洼小学志愿者到纬一路爱心
粥屋开展“童心敬老 爱满重
阳”志愿服务实践活动。

侯林燕
●10 月 27 日下午，郾城

实验中学西校区组织八年级学
生举办了“烧脑游乐园——数
学思维挑战赛”。 冯浩明

左下：10月28日上午，郾城区向阳小学开展了防震减灾应急疏散演练。 杨晓娜 摄

■陈用敏
课堂评价是教师必须具备

的一项专业技能。课堂上，教
师习惯运用语言、动作、奖品
等方式激励学生，但这些都属
于即时评价，评价效果维持的
时间较短。

为此，我引入了课堂表扬
信作为延时评价的手段，通过
书面语言对学生在课堂中的表

现进行描述
并给予正面
反馈。

为充分
发挥课堂表
扬 信 的 作

用，在具体实施中，我有意识
地将其划分成三个阶段。

第一阶段为教师书写阶
段。

每天，我有针对性地选择
4 名至 6 名学生作为表扬对
象，亲自工整地手写表扬信，
做到情真意切。写完后，我把
信郑重地装在信封里，在下一
次上课前的几分钟时间里，当
着全班学生的面以富有仪式感
的方式发给学生。受表扬的学
生拿到这封信时，光荣与自信
溢于言表。

第二阶段为格式化勾选阶
段。

为扩大表扬覆盖面，我设
计了格式化的表扬信，即不需

要组织针对个体的语言，只在
信中显示学生基本能力、学习
态度、参与程度、核心素养等
几个方面的发展水平，采取勾
选的方式每天选择8~10名学
生进行表扬。

第三阶段为学生书写阶
段。

我鼓励学生加入评价行
列，让学生互写表扬信。

为让学生言之有物，我提
醒他们上课时注意同学的个性
化表现，学会发现别人的优
点。课后，学生及时将感受转
化成文字，写成表扬信。教师
在筛选后，将其中的佳作当众
发给受表扬对象。

每次筛选后，我都要组织

开展一次“你评我点”活动，
让学生交流表扬信的撰写心
得。教师再结合具体的表扬案
例进行评价指导，引导学生内
化评价标准、把握评价尺度，
在评价中提升评价能力，让同
伴互评越来越精彩。

课堂表扬信主要对日常
教学中学生写字、阅读、习
作、朗读、背诵、讨论、汇
报展示、课本内容表演等方
面的过程性表现进行表扬，
不仅能增强学生
的学习内驱力，
还能在同伴互评
阶段创设真实的
语言表达情境，
锻炼学生的书面

表达能力。
作为对学生课堂学习的一

种评价方式，课堂表扬信较好
地践行了“教—学—评”一体
化的理念。

课堂表扬信


