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□记者 章芳敏 实习生 孙灵棵

本报讯 日前，我市留联会中的
一群90后留学生，怀揣着梦想，踏上

了前往湖南边远山村支教的行程（如

图）。

“我希望未来还会有更多志愿者

像我们一样支教山区，为祖国尽一份

力量，让所有从山区出来的孩子都能

更自信，创造美好的未来。”13日，刚

从湖南省花垣县边城镇磨老村支教

回来的永康留联会常务副会长楼希

向记者道出了此行的感慨。

情系山区儿童
用心传递温暖
今年6月下旬，我市留联会的楼

希、吕政、李泽扬、施雄杰一起前往磨

老村开展了为期一周的山村小学支

教体验。磨老村地处边城镇，是湘西

最边缘的村庄。

“我们从长沙市善吟共益助学服

务中心了解到磨老村小学教师资源

匮乏后，留联会中几位会员一拍即

合，一起组织了这次支教活动。”吕政

告诉记者，他2016年从美国留学回

永后，每年都会参加支教活动。他和

楼希、李泽扬、施雄杰都曾在美国留

学，而善吟共益助学服务中心的理事

长就是他们在美国留学时认识的朋

友。他们想通过支教活动，从阅读教

育、艺术教育以及孩子的社交情感类

教育等方面入手，让孩子的智力和审

美能力从小就能得到开发。

此次磨老村支教活动中，楼希发

挥英语好的优势，教孩子们学习简单

的英语交流用语。当他在课上问学

生为何读书时，他们异口同声地说：

“为了振兴中华而读书！”这是三年级

学生的回答，瞬间让人感动。

李泽扬是一名运动健将，曾获得

110米栏13秒7的好成绩。他给孩

子们上的体育课也颇受欢迎。“孩子

们平时主要就学语文和数学，像体育

这些副课之前都没怎么接触过。我

希望他们在学好文化知识的同时增

强体质。”此次支教，还让李泽扬意识

到，应该加强山区孩子们的法律教

育。因此，他在上课期间，也穿插了

一些案例，让他们更好地了解法律知

识并能学以致用。

施雄杰则给孩子们带去了地理

知识，把多彩世界带给大山孩子。吕

政给孩子们传授了安全知识等，让他

们从小就能增强自我保护意识。

此次支教也让楼希他们对目前

山村的教学情况有了进一步了解，硬

件设施倒没有想象中那么落后，但师

资力量的确匮乏。他们希望通过本

报，号召更多有爱心有学识的人加入

支教队伍，为大山孩子圆学习梦。

热心公益事业
打造“同心”品牌
据了解，市留联会成立于2012

年7月，通过“出国留学人员服务中

心”“海内外分会建设”“创业公益基

金建设”等举措，以服务凝聚众心、以

平台构建网络，打造有活力有影响力

的社团。截至目前，杭州、上海已设

立留联会分会。

此次支教只是我市留联会服务

社会的一个缩影。近年来，留联会积

极发挥“永康留联会慈善基金”的作

用，结合“三服务”工作履行好社会责

任，比如参加杭州永康商会的“情暖

家乡 送医回永”大型义诊活动、慰问

堰头小学的少数民族贫困儿童、参加

在杭举办的“我和我的祖国”主题书

画摄影作品展义拍等。在永康“慈善

一日捐”活动中，会员企业星月集团

有限公司、浙江飞月进出口有限公司

当场分别捐助10万元、5万元。

今年疫情初期，留联会广泛发动

永康籍海外留学生购买防疫物资寄

回国内，将12000只N95口罩和50

把额温枪捐给市红十字会及社区、超

市等疫情防控需要的地方。据不完

全统计，疫情期间，留联会在永会员

企业捐款总计超过170万元。

得知疫情在海外蔓延后，留联会

一方面积极宣传国家的防疫政策，一

方面给回永后隔离在酒店的留学生

送温暖，还组织会员轮流值守，确保

每一位从机场回来的海外人员都能

顺利到达指定隔离点。

留联会还向疫情严重的美国纽

约、英国伦敦、澳大利亚等国家和地

区寄送一次性医用口罩15000只，让

永康籍留学生免费领取。

今年5月，留联会组织部分会员

开展慰问贫困残疾人、智障儿童等活

动。在6月举办的残疾人日活动中，

留联会与市残疾人联合会签订捐助

协议，首批捐助5万元，定向帮扶困

难的残疾人。

通过一系列公益活动，留联会打

造了留学人员公益事业的“同心”品

牌，他们的行动得到了社会大众点赞。

永康90后归国留学生支教湖南山区
市留联会热心社会公益事业打响“同心”品牌

云山骨伤科门诊部支招

颈椎病家庭
自我疗法
□通讯员 童洁梅

近几年，颈椎病呈现年轻化趋势。

患者一旦患了颈椎病，将严重影响生活

质量。颈椎病患者通常有以下两种情

况：不太严重的就忍受着不适继续工作

和生活；严重到一定程度的，便不得不

到医院就诊。云山骨伤科门诊部医生

吕锋提醒，有一些很好的运动，自己在

家中就可以完成。这些运动不但可以

缓解症状，坚持下去，还可以起到有效

地治疗作用。

颈椎病的先兆
1.反复出现落枕，颈部时有紧、硬之

感，此为早期信号。

2.改变头部时出现头颈部隐痛，并

伴有不明原因的手指胀麻，则为神经根

型早期信号。

3.转动头部时，出现轻微不适，或

较短暂性眩晕，往往是椎动脉型的先

兆。

4.若出现头痛、头晕，颈部不适并伴

有不明原因的眼鼻耳的刺激症状，则考

虑为交感神经型的先兆。

5.如不明原因的下肢麻木、无力，步

履蹒跚，以及颈部疼痛，排便无力，应考

虑脊椎型的可能。

自身锻炼法
1.回头望月：自然站立，两脚分开与

肩同宽，两手叉腰，拇指向前，扭头带动

上身向左侧转，两眼随之向上注视，似

望月，然后还原，再向右侧转动，两眼向

右上方注视。

2.拉弓射箭：左腿向前方跨出一步，

呈弓步姿势，右手做持弓手势，左手做

拉弓手势，头、颈、腰顺势向左侧转，然

后回位，以此反复做4次—6次，然后再

更换到右侧。

3.颈部操：首先应保持颈部中立位

姿势。

中立位：自然站立两眼平视前方，

两脚与肩同宽，两手叉腰，拇指向前。

（1）颈部前屈，然后回到中立位。

（2）颈部后伸，再回到中立位。

（3）颈部左侧屈，然后回到中立位。

（4）颈部右侧屈，再回到中立位。

以上动作应自然连续缓慢，逐渐加

深，反复做5次—10次。建议长期伏案

工作者每工作50分钟左右做一次此颈

部操，能够很好地起到预防颈椎病的作

用。

谈骨论筋
本栏目由云山骨伤科门诊部协办

□通讯员 姚菁菁 记者 潘燕佳

本报讯 近日，人民小学组织开
展了以“秋叶落归根，弃物归其所”为

主题的垃圾分类实践活动。

在活动开始前，学生们温习了

垃圾分类的相关知识，了解我市实

行“两撤两定四分”的垃圾分类方

案，并发挥自己的创意，现场制作了

“垃圾分类示意图”。随后，学生们

走进社区、商场、工厂等地，向不同

年龄、不同职业的人群分发垃圾分

类宣传册等。

学生们还自发组织去社区里捡

垃圾，他们一手拿着钳子，一手拎着

垃圾袋，在小河边、花坛里、车位旁寻

找垃圾。尽管天气炎热，他们仍耐心

寻找，一丝不苟地将散落的烟头和细

小的垃圾等捡起，分别投放到相应的

垃圾桶里。

此次活动，让学生们深刻认识

到，每个人既是垃圾的制造者，也是

垃圾的受害者。如果能妥善处理垃

圾，那么垃圾就能变废为宝。同时，

该校也希望通过此次活动将垃圾分

类意识渗透延伸到家庭、个人，号召

大家一同参与到垃圾分类活动中来。

落叶归其根 弃物归其所

人民小学开展垃圾分类主题活动

西洋参炖甲鱼

主料：西洋参15克，甲鱼1只
（约500克），料酒、姜、葱、盐、味

精、胡椒粉各适量。

制法：先将西洋参润透，切成
薄片；甲鱼宰杀后，去头、尾、杂肠

及爪；姜切片，葱切段。然后将甲

鱼、西洋参、料酒、姜、葱同放炖锅

内，加水适量，置武火烧沸，再用文

火烧煮45分钟，加入盐、味精、胡

椒粉即成。

气虚乏力、口干舌燥之人可用

之。

由由柳忠中西医结合诊所柳忠中西医结合诊所提供提供

老中医柳忠
谈食疗
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