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□通讯员 解应平

青少年自伤行为在咨询中比较常见

的是用刀片、玻璃等工具，伤害部位集中

在手腕、胳膊、大腿，一次多个或一个伤

疤，同时伴有不想活的言语，部分伴随厌

学、迟到早退或其他不良行为习惯。

自伤行为往往伴随自杀的念头，但

临床不少孩子是以宣泄情绪为主。这

意味着孩子出现这样的行为，往往是情

绪压抑无法宣泄，用自伤的行为去转移

注意力。医生在心理咨询做干预的时

候，抓住情绪的关键点，可以取得不错

的效果。个别情绪特别不稳定的青少

年，与精神科医生合作辅助药物治疗。

自伤行为的背后是关系的问题。很

多人是与父母、同学、朋友发生直接冲突

而产生。在关系中的创伤在关系中修

复。家长发现孩子有这样的情况出现，

第一，要及时向学校的心理咨询室或专

科医院心理咨询门诊寻求帮助。第二，

询问孩子希望父母做些什么帮助他度过

这段艰难时刻，认真听取孩子的感受，不

急于给意见。第三，父母要将各种求助

平台比如120急救、心理咨询师、心理咨

询热线告诉孩子，当他需要，及时求助。

第四，父母不要过度自责，当关系出现了

困惑被孩子自己找到答案后，孩子以后

的路会更加稳健。

□记者 章芳敏

本报讯 9 日-13 日，由浙江师

范大学教师教育学院主办，市教育局

教研室协办，永康中学承办的特级教

师风采展示暨永康中学第十三届校

本研讨周活动如期举行。此次活动

的主题为“基于核心素养的高效课堂

与教师发展”。

活动期间，5 位省内外知名特级

教师、7 位浙师大专家教授和部分金

华市、永康市学科教研员也前来分享

先进的教育理念和精湛的教学技

艺。作为主办方，浙江师范大学教师

教育学院院长、教授、博士生导师周

跃良对永康中学连续13年举办校本

研讨周活动，坚持开展了 26 次教育

共同体活动等给予了高度评价，并希

望此次活动能够进一步提升教师业

务水平，改善课堂教学。

市教育局副局长陈如进对教授

专家团队搭建了如此高规格、高水平

的校本研讨平台以及特级教师们来

永传经送宝表示感谢，并希望老师们

珍惜学习机会，在教研活动中有所得

有所获。

此次教研活动按照每天一门学

科(语文、英语、数学、科学、社会法

治)进行，活动形式多样，包括各学科

特级教师课堂展示、青年教师课堂展

示、互动交流、主题沙龙、青年教师技

能比武以及特级教师、浙师大教授、

金华市教研员论坛等。市教育局领

导、市教研室领导及相关学科教研

员、市技管中心领导、市各初中学校

相关学科教研组长或骨干教师、浙师

大各附属学校教师代表、杭二中白马

湖校区教师代表以及胡德方名师工

作室、应娟名师工作室成员参加此次

活动。

9 日，特级教师风采展示暨永康

中学校本研讨周活动·语文专场成功

举行，拉开了多学科主题系列研讨活

动之帷幕。浙师大教授郑逸农、江苏

省特级教师张增光、金华市初中语文

教研员冯妙群、永康市初中语文教研

员王艾荷及来自城乡各初中的 100

余位语文教师参加。

张增光结合学生写作实操与教

师教学作题为《基于统编教材五位一

体写作教学》的讲座。针对五个模块

的写作教学，张增光建议根据学情需

要，选择重点进行训练；重构契合学

生发展的写作训练任务；不同内容、

文体、类型都要涉及；教材中所有写

作任务、训练目标构建完整的系统认

识；勤批阅，多鼓励。

随后，冯妙群教研员向大家展现

了当今初中生在写作方面尤其涉及

考场作文时较为严重的作文怪相，鼓

励培养健康、自然、理性的表达，还提

出了落实好教材单元写作任务，提供

具体操作路径等几大过程，传递了

“写作，是结果，还是过程，更是交流”

的思想。

郑逸农教授也开展了《写作教学

基本生态之书写》主题讲座，倡导要

写得快速，要写出气质，要讲究方法，

要立志改变。同时，郑教授还板书示

范了“胡”“韵”等字的行楷，鼓励在座

的教师们：让自己写字，获得革命性

突破。

语文教学研讨是此次活动的一

个缩影。10 日-13 日，英语、数学、

科学以及社会法治相关学科的特级

教师、教研员及教授分别开展了各具

特色的主题讲座，让参加活动的老师

们受益匪浅。

到场学习的一位外校老师告诉

记者，这样大型的教研活动她是第一

次参加，而课堂教学中体现的解读文

本思维的方法让她受益匪浅。她希

望以后能有更多机会参与此类教研

活动，提升自己的教学水平。

永康中学校长胡德方介绍，课

堂是教学的主阵地，教研的宗旨是

构 建 高 效 课 堂 ，提 升 教 育 教 学 质

量 。 为 此 ，永 康 中 学 今 年 开 展 了

“再学课标，拒绝低效”主题教研活

动。今后，永康中学将以本次活动

为契机，牢记教育初心，继续加强

学习，以不断提高课堂教学效率，

培养更多具有永中特质的“五项全

能教师”。

永康中学举办第十三届校本研讨周活动

名家大咖传经送宝 促教学提质增效

不要把腰痛都推给腰椎间盘突出
□通讯员 童洁梅

现在人生活、工作压力较大，出

现腰疼症状的人也越来越多。其实，

腰疼多与不良的姿势和日常生活习

惯有关。在此，云山骨伤科门诊部医

生吕锋为大家介绍腰酸背疼的原因，

并提醒大家千万别轻视腰酸背痛。

何为腰椎间盘突出？吕锋介绍，

脊椎之间有凝胶状的椎间盘，起缓冲

垫的作用。在年老或受伤时，椎间盘

容易磨损或撕裂。退化的椎间盘可能

破裂或膨出，压迫神经根，称为椎间盘

突出。这种情况可能导致剧烈疼痛，

有时疼痛还会放射到一侧的大腿根。

然而，并不是所有的腰疼都是腰

椎间盘突出。以下这些习惯可能是

你腰痛的根源，大家要特别注意。

你的坐姿：多数人认为坐着比站

着舒服，殊不知坐位时腰椎承受的压

力可达到站位时的 140％，所以要重

视坐的姿势。坐位时，腰要挺直，双

腿平放地面，避免长时间维持一个姿

势，或者长时间强迫体位。

同时，要尽量选择有靠背且靠背

弧度接近腰椎自然弯曲的椅子，腰后

要有靠垫的支撑以减轻腰部承受的

重量。靠垫要有一定硬度，对腰椎要

能起到一定的支撑作用，舒缓腰肌的

压力，使得坐位时腰部肌肉能保持放

松。久坐后或晨起时，最好活动一下

腰部，做做前后拉伸、左右旋转等动

作，使腰部不至于从静止状态马上转

变为增加腰部负荷的状态。操作电

脑也一样，通过调整椅子和书桌的高

度，使键盘放在合适的位置，尽量保

持腰背挺直。

你的站姿：当你昂首挺胸时，脊

柱承载 100％的压力；弯腰时，脊柱

承载 200％的压力。所以，站立时请

双脚着地，不要偏重哪只脚。良好的

站姿，应该是下巴稍回缩，腹部微微

收紧，骨盆稍微向前。如需长时间站

立劳作，一只脚最好踏在10-15 厘米

高的踏板上，每隔一会儿双脚交替，

以减少腰椎的负荷。搬重物时，不要

直接弯腰，应先蹲下，保持上身直立，

再用腿部力量站起来。

你的背包：背包太重或背包的姿

势不当，容易引起脖子酸、肩膀痛、高

低肩甚至脊柱侧弯等问题。背包不

超过 4.6 公斤，双肩包和斜挎包最安

全，选择宽肩带的背包。

你搬重物的姿势：日常生活中，

搬抬较重的物体时，首先要让腰部肌

肉处于紧张的绷紧状态，然后运用正

确的搬运姿势。搬抬时，应屈膝取半

蹲位，使物体尽量靠近身体；起身时

身体向前靠，使重力分担在腿部肌肉

上，减轻腰部的负担；应当逐步加大

用力，防止腰部的突然受力。要站稳

后再迈步防止腰部扭伤，这对于那些

很少进行体力劳动的白领人群尤其

应当注意。

此外，日常做家务过程中，也要

养成良好的习惯。拿洗衣机里的衣

物，应先保持上半身直立，减少弯腰

次数。另外，长时间弯腰后不要一下

子直起身，防止闪腰。对腰背部肌力

较弱或活动强度较大的活动，应预先

用宽腰带将腰背部保护起来，以增加

腰背部肌力。

谈骨论筋谈骨论筋
本栏目由云山骨伤科门诊部协办

市民健康学校
15日继续开课
主讲高血压、糖尿病
患者的自我管理

□通讯员 楼飞来

本报讯 市市民健康学校本月继续

开课，时间定于 15 日上午 9 时，地点在

老年活动中心一楼(东城街道迎春路 1

号，龙川公园边）。

本期讲座由市疾病预防控制中心

慢病科科长朱洪挺主讲。朱洪挺毕业

于温州医学院预防医学专业，从事慢性

病综合防控工作数年，有多年慢性病管

理工作经验。他讲课的主题是高血压、

糖尿病患者的自我管理。

市民健康学校由政府出资创办，致

力宣传科学、快捷、准确、权威、实用的

健康知识，倡导科学的健康理念，普及

健康生活方式，更深入群众、贴近群众，

成为群众的向往地、聚集地，立志打造

最快速、最本土、最实用的健康平台，提

高居民健康素养水平，为广大市民朋友

的健康导航。

市民健康学校将积极邀请省、市、县

各级讲师团成员，开展市民需要的各类

讲座，以普及健康知识为切入点，倡导健

康生活方式，提升居民健康素养水平，为

健康永康的建设打好基础。
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