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当前，我国新冠肺炎疫情阻击战
已取得重大战略成果，但全球疫情仍
在加速扩散蔓延，国内零星散发病例
和局部暴发疫情的风险始终存在。

秋冬季是呼吸道传染病的流行季
节，要抓好常态化疫情防控，引导群众
树立正确健康观，更多了解和掌握疫
情防控相关知识，践行健康文明生活
方式，有效抵御传染病威胁。浙江省
新型冠状病毒肺炎疫情防控工作领导
小组办公室近日印发了《秋冬季新冠
肺炎疫情个人防护措施指引》。

居家
做好体温计、口罩及消毒用品等

防疫物资的储备。
主动做好家庭成员的健康监测，

建议早晚测量体温。
家庭环境以清洁为主、预防性消

毒为辅，及时清理室内垃圾。

保持室内通风换气，室内温度适宜
时，尽量采取开窗通风方式。家庭成员
不共用毛巾，衣被等经常清洗晾晒。

加强营养，科学饮食，适量运动，保
障睡眠，保持良好心态，提高身体免疫力。

注 意 个 人 卫 生 习 惯 ，不 随 地 吐
痰。打喷嚏、咳嗽时用纸巾或肘臂遮
挡，使用过的纸巾放入有盖的垃圾桶。

及时做好手卫生。自室外返回、
咳嗽手捂后、饭前便后、烹饪或准备食
物前，应使用洗手液（或肥皂）流水洗
手，或用速干手消毒剂揉搓双手。

工作场所
前往工作场所途中尽量采用步

行、骑行、驾乘私家车等方式，乘坐公
共交通工具时应做好个人防护。

工作场所中保持安全距离，随身
备用口罩，与来访人员近距离接触时
可佩戴。

在单位食堂就餐尽量错峰、错时
用餐，尽量不在就餐时近距离交流。
鼓励自带餐具并做好清洗。

减少工作人员间的直接接触，鼓
励采用无纸化办公，触摸公共设施或
他人物品后及时洗手或用免洗洗手液
揉搓双手。

减少开会频次，缩短会议时间，多
采用网络视频会议等方式。会议期间
温度适宜时应当开窗或开门。人员密
集且有外单位人员参会时建议全程佩
戴口罩。

注意工作期间休息，推广工间操
等简易健身方式。

来源：浙江发布

秋冬季疫情个人防护 这些要注意
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如何预防
颈椎病
□通讯员 童洁梅

现代人工作忙碌，长期伏案工
作、使用手机电脑，不注意颈椎保
健，导致目前人们颈椎病发病率逐
年升高。颈椎病会引起头晕头痛、
耳鸣、恶心呕吐、失眠、视力下降、
记忆力减退、高血压等症状。颈椎
病重在预防，云山骨伤科门诊部吕
锋医生教授大家一些预防颈椎病
的小方法。

颈椎病预防从身边做起
1.改变生活习惯，避免长时间

伏案工作，避免颈椎长时间维持在
一个姿势，保持脊柱的正直。

2.加强锻炼颈肩部肌肉力量。
游泳就是比较好的锻炼颈肩腰背
部肌肉的运动方式。平时可做头
及双上肢的前屈、后伸及旋转活
动，既可缓解疲劳，又能锻炼肌肉
力量，有利于维持颈椎的稳定性，
保护颈椎间盘和小关节。

3.注意颈肩部保暖，避免长时
间吹空调或空调温度过低。

4.科学合理选用枕头，避免高
枕睡眠的不良习惯，避免头颈部长
时间处于屈曲状态。

5.坐车不要打瞌睡，避免突然甩头。
6.早期彻底治疗颈肩部软组

织劳损，避免其发展为颈椎病。
7.保持乐观的生活状态及健康

的生活方式。8 小时外让颈椎休
息，适当参加游泳、羽毛球等运动。

8.劳动或走路时要防止闪挫伤。

中老年人如何进行颈部锻炼
中老年人无论是颈椎还是全

身其他器官，均发生了一系列不可
逆的老化退变。因此，中老年人在
颈部锻炼时一定要注意强度和运
动量。活动颈部的具体方法有：

1.双手十指交叉抱头后部缓
慢后仰，使头部保持仰拉伸，维持
10秒，重复6次—8次。

2.缓慢左右旋转头颈部，每次
维持 10 秒，左右交替重复 3 次—6
次。

此外，中老年人颈部肌肉力量
相对薄弱，常伴随颈部肌肉的慢性
劳损，颈部肌肉力量的不平衡不利
于维持颈椎的稳定性，因此，中老
年人应当适当锻炼颈部肌肉的力
量，具体方法有：

1.尽量收缩双侧肩膀，坚持 10
秒，重复6次—10次。

2.双手十指交叉扶住前额，给
予一定的阻力，抗阻力下向前屈曲
颈部，坚持10秒，重复3次—5次。

3.一手扶头侧部，给予一定的
阻力，抗阻力下侧屈颈部，坚持 10
秒，左右交替，重复3次—5次。

4.双手十指交叉抱头，给予一
定阻力，抗阻力下使头部向后仰
伸，坚持10秒，重复3次—5次。

□记者 章芳敏 通讯员 李娅

本报讯 日前，永康中学开展“人

人备课—抽签上课—全员评课—完善

改课—抽签展示—人人总结”的卷入

式教研活动。此次教研活动突出全员

参与、全程参与、螺旋式提升参与，是

“认识—实践—再认识—再实践—再

总结”的具体体现，犹如一剂催化剂，

促进青年教师自主成长。

这是永康中学加快教师成长的新

举措。教育质量的提高,关键在于教

师。永康中学之所以教育特色鲜明、

教学质量上乘，固然来自于敬业奉献、

勇于创新的领导班子，来自于爱生善

教、身正为范、学高为师的教师群体，

也来自于其百年历史文化的积淀。永

康中学校长胡德方常勉励大家争取做

一个“能上好课，能管学生，能出成绩，

能写论文，能做课题”的全面发展的

“五项全能”教师。

学校搭建交流平台
多举措促教师成长

日前，永康中学组织开展青年教

师专业发展论坛活动，古山中学、油川

初中等学校老师也积极参加，全场座

无虚席。10月19日—23日，永康中学

还与古山中学、油川初中开展了本学

期的第三次“互联网+”“1+2”模式结

对系列帮扶教研活动。学校一直来坚

持举办的校本研讨周至今也已经连续

13届。同时，我市教坛新秀评选中，永

康中学去年有8位老师上榜，是全市初

中段获评数量最多的学校。

为何永康中学近几年教师尤其是

青年教师教学能力显著提高、水平突

飞猛进？永康中学相关负责人介绍，

学校设有“校本研讨周”“教育共同体”

“胡德方名师工作室”“应娟名师工作

室”等教育教学实践平台，为教师尤其

是青年教师成长提供了广阔的教学研

究空间。学校通过与浙江师范大学合

作办学，获得了浙师大丰厚的教育教

学资源，开创了具有特色的青年教师

培训发展模式，每年都会组织一线教

师前往全国各地优秀学校参观学习、

交流经验、拓宽视野、汲取营养。学校

实行规范化教学管理，践行郑逸农教

授的“非指示性”教学理念，形成个性

化教学风格，以点带面组建精品工作

室，36 位教师成为该工作室的首批成

员。近年来获评的省市县教坛新秀

中，有不少教师就出自工作室。

胡德方也非常重视青年教师的培

养，告诫青年教师要多学习、多思考、

多消化，学会时间管理，尤为重要的是

要争取做一个“能上好课，能管学生，

能出成绩，能写论文，能做课题”的全

面发展的“五项全能”教师。此外，永

康中学还开展以老带新、专家讲座、技

能比武、公开课、展示课以及教育共同

体活动等等，多举措培养青年教师快

速成长。

深化培养模式改革
关注教师专业发展

去年，永康中学教师成长指导项

目正式启动，依托“互联网+”技术，将

主会场永康中学和分会场古山中学的

现场活动同步直播，实现了跨校跨区

进行师徒结对，让永康中学优秀的师

资力量发挥更好的辐射与传帮带作

用。这是永康中学跨校跨区辐射永中

师资的缩影，也是关注教师专业发展

的一次改革实践。

近年来，我市深化青年教师培养

培训机制模式改革，在职称评定、评优

评先和绩效考核中，变论资历为讲业

绩，极大激发了青年教师钻研业务的

积极性。胡德方介绍，教师培养的核

心是关注教师专业发展，新教师应有

“一三五十”成长目标，即一年有样、三

年成长、五年成优、十年成名；应努力

成为“五项全能”教师，即能上好课、能

管学生、能出成绩、能写论文、能做课

题。

事实证明，永康中学的青年教师

经过锤炼，如今成了中流砥柱。目前，

该校共有青年教师 80 多人，占比约为

50%。他们有的成了中层领导，有的

在专业领域中颇有建树，有的获得了

省乃至全国荣誉。

“五项全能”教师评比活动结束

后，获奖教师吕秋瑾、裘依玲、童其娇、

陈璐彬、王晓欣、徐芳芳和郑晓奕等纷

纷写下获奖感言。

裘依玲说：“能上好课是作为一个

老师最基本的要求，能管学生是教师

的基本能力，能出成绩是教师教学成

果的反映，能写论文和能出课题是一

个教师会思考的体现。我一直在思考

在努力，也坚信越努力越幸运，评上

‘五项全能’教师是对我过去努力的肯

定，也是今后教学中继续脚踏实地、用

心钻研的动力。”

“很感谢永中这片沃土，不断给予

年轻的我们成长的滋养；也感谢一直

奋进的自己，勇于有梦，敢于追梦，勤

于圆梦，让自己可以依旧欢喜地走在

年轻的路上。”这是徐芳芳的感言。

郑晓奕觉得：“行动，就能改变；学

习，相伴提升；思想，走向深远。青年

教师的成长需要实践，不断积累和探

索；需要学习，不断吸收和借鉴；更需

要思考，在思想中前行。”

记者从一篇篇满怀激情的感言中

发现，字里行间透露出了“荣誉离不开

学校为其搭建的成长平台，离不开校

领导的重视和老教师的悉心指导，离

不开自身的不懈努力。”这是全体永中

教师的心声，也是他们奋发前行的动

力。今后，大家将继续奋斗，谱写永中

更加辉煌的篇章。

搭平台促成长 强教资显成效

永康中学致力培养“五项全能”教师

卷入式教研活动现场卷入式教研活动现场


