
本报讯（通讯员 金萍） 近日，为

落实“双减”政策，丰富学生课余生活，

提升音乐素养，让每一位孩子都掌握

一项课堂乐器演奏技能，大徐小学开

展了葫芦丝乐器教学。

该校在没有音乐专职教师的情况

下，充分调动教师的积极性，聘请葫

芦丝专业教师对有兴趣的教师进行

培训，让教师先学起来，每周开设两

节教师社团早课，每次学习后发布任

务，然后走进课堂引领学生进行乐器

教学。

学生从三年级开始，每周开设一

节大课、一节社团课、一节课后服务拓

展课。为了营造更浓厚的氛围，该校

又成立家长社团，让家长也参与其中，

做孩子的榜样。

晨间，各个教室传来悠扬的葫芦

丝乐声。课间，三五成群的学生组成

乐队，坐在假山边合奏。葫芦丝曲乐

成了大徐小学师生心头熟悉的乐声。

丰富课余生活 提升音乐素养
悠扬的葫芦丝乐声响彻大徐小学

本报讯（通讯员 俞思嘉） 自 12

月 1 日起，实验幼儿园开展了以“绿色

未来 无拘无‘塑’”为主题的系列宣传

教育活动。

各班通过班级群向家长们发出倡

议，请家长们重视环境污染的严重

性，争当绿色生态的维护者。12 月 5

日 ，该 园 举 行“ 绿 色 未 来 无 拘 无

‘塑’”主题升旗仪式，宣传塑料污染

对环境的危害，让减塑理念深入人

心，呼吁广大师生在日常生活中减少

使用一次性塑料制品。随后，各班开

展以“减塑”为主题的活动。各班班

主任借助课件向幼儿讲解废弃塑料

制品的危害性；带领幼儿观看乱扔塑

料垃圾对自然危害的宣传短片；教育

幼儿从小做起，从点滴做起，努力争

当“环保小卫士”。

减塑限塑也渗透在日常行动中，

家园合作，将环保意识深入幼儿心

中。接到“减少使用塑料制品”倡议书

的第一时间，幼儿们在爸爸妈妈的带

领下，重拎布袋子、重提菜篮子，不乱

扔垃圾，做减塑行动的践行者。

通过“绿色未来 无拘无‘塑’”系

列宣传教育活动，越来越多师生、家长

积极参与传播绿色发展理念、践行绿

色环保行动。

实验幼儿园相关负责人表示，环

保行动是一场漫长的征途，减少“白色

污染”需要大家一起行动，从我做起，

从现在做起，小手牵大手，共同保护地

球母亲，共建美好家园。

绿色未来 无拘无“塑”
实验幼儿园减塑环保行动传播绿色发展理念
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连日来，在卡塔尔举办的世界杯足

球赛，让足球迷们为之疯狂。但对中国

球迷来说，要想在第一时间欣赏到世界

杯的精彩，熬夜看球似乎不可避免。然

而，熬夜看球带来的危害却让身体直呼

“吃不消”。最近，“世界杯首日一医院

收治 20 多位球迷”的消息成了热门话

题，世界杯综合征也逐渐进入大众视

野。

那么，什么是世界杯综合征？如何

预防？有关专家进行了解答。

熬夜和情绪激动
易致突发疾病

专家介绍，世界杯综合征并不是一

类新的疾病，它主要是指球迷在观看世

界杯球赛期间，因加餐、熬夜和情绪波

动等导致的胃肠道、心脑血管、呼吸系

统以及眼科疾病等突然增多的现象。

比如 11 月 22 日，阿根廷爆冷后，部分

球迷就出现了胸闷气短的症状。

长时间熬夜观看比赛，不注意休息

和营养，轻者会产生头昏脑涨、食欲减

退、精神萎靡等症状，重者还会导致心

慌、恶心、呕吐甚至低血糖休克等高危

事件。而且，连续长时间近距离观看比

赛，还会出现眼睛充血、干涩、红肿疼

痛、视物模糊等眼部症状。

调查统计，七成观看过世界杯的受

访者都曾出现过上述部分症状。

如何预防世界杯综合征
专家建议，首先，为防止失眠及发

生心脑血管事件，夜间不要喝酒、咖

啡、浓茶等刺激性饮品；也不要暴饮暴

食；观赛过程中情绪不要过于激动。

既往有高血压、糖尿病及冠心病等慢

性病患者尤其需要小心，有症状需及

时就诊。

其次，看球赛时不要长时间保持一

种姿势，要多活动颈部，而且最好不要

躺着观看。

另外，看比赛时应与电视屏幕保

持不少于 1.5 米的距离，每隔 1 小时让

眼睛休息一下；戴眼镜的球迷要定时

摘下眼镜，让眼睛得到放松；比赛间隙

期间，可以做做眼保健操或用热毛巾

热敷眼部，这样有利于预防眼睛过度

疲劳。有条件的可以选择用投影方式

观赛。

熬夜后如何正确补觉
如果熬夜不可避免，如何才能把对

睡眠的影响降低到最小？专家介绍，凌

晨 3 点—5 点这个时段的睡眠被剥夺，

对睡眠的影响特别大。因此，球迷看完

球后直接补觉是最好的选择。但很多

球迷在观赛后，往往兴奋得睡不着觉，

这时可以选择闭目养神。

其次，在熬夜过后的次日进行午

休，也是一种不错的选择。但需要注意

的是，如果熬夜过后，在白天过度补觉，

反而会打破睡眠规律，对身体无益。根

据科学计算，可采用“熬夜两小时，白天

午睡半小时”的比例进行补觉。

还有不少球迷，可能会在球赛结束

后彻夜狂欢，这种行为对身体的伤害更

大。专家建议，一周内尽量不要超过两

次彻夜不眠的熬夜。

（市科协供稿）

熬夜看球赛
谨防世界杯
综合征

俗话说，三九补一冬，来年无病

痛。“三九贴”是在中医理论指导下，在

“三九”时段选用温热药物制成中药贴

敷于人体的特定穴位，通过药物以及

经络等的共同作用，可以扶正祛邪、提

升人体的阳气、提高机体免疫力，从而

达到防治疾病的目的。

中医强调人与自然是和谐统一的

整体，在疾病的调治过程中，将平衡人

体阴阳与四季气候的特点有机结合。

永康医院中医专家提醒：夏养三

伏、冬补三九，“三九贴”与“三伏贴”两

者呼应配合，均是根据“天人相应”的

原理在特定的时令进行穴位贴敷，“三

九贴”可巩固和加强“三伏贴”。因此，

一年中夏贴三伏、冬贴三九会事半功

倍。有需要的市民请到永康医院针灸

推拿科预约咨询。

“三九贴”“三九灸”可以防治哪些
疾病呢？

1.呼吸系统疾病：慢性支气管炎、

哮喘、过敏性鼻炎等。

2.亚健康状态：体虚、畏寒怕冷、免

疫力低下等亚健康状态。

3.消化系统疾病：慢性胃肠炎、胃

肠功能紊乱等。

4.妇科疾病：月经不调、痛经、慢性

盆腔炎等属下焦虚寒者。

5.风湿骨病：骨关节炎、脊柱炎、肩

周炎、颈腰痛等表现为阳虚寒盛者。

三九贴时间安排：
一九：2022.12.22—12.30

二九：2022.12.31—2023.1.8

三九：2023.1.9—1.17

（永康医院供稿）

冬病冬防“三九贴”
永康医院“三九贴”开始预约

近日，城西新区中心幼儿园举

办了第二届落叶节。此次活动把纷

飞的落叶变成一种教育资源，拓展

了幼儿的认知，让户外游戏点亮幼

儿的快乐童年。图为教师和小朋友

们一起制作的落叶帐篷。

通讯员 应敏明 摄

“趣”玩落叶

本报讯（通讯员 焦娇） 近日，人

民小学教育集团山下校区开展学科

教研活动。

数学学科教研课上，教师姚湘容

与吕碧瑶同课异构执教《分数的再认

识》，卢定执教《平面图形的周长与面

积》。课后，人民小学副校长王莉提

出，教师应该注重对学生进行语言的

引导，在课上给学生搭好梯子，帮助

学生表达，更利于学生学习。

语文学科教研中，教师李珊执教

《大小多少》，胡雅诗与胡紫嫣执教

《慈母情深》。课后，人民小学教务处

主任程艳盈进行点评：“低段教学要

关注识字，识字从字音开始落实，再

到字形，最后进行汉字拓展。高年级

语文教学，要从单元整体出发，确定

教学内容；再让教师自身的语言魅力

创造符合课文的情境，使学生更快更

好进入课堂。”

随后，人民小学教育集团党委书

记施佩佩总结道：“教师要为自己制

定目标，尤其是青年教师应思考在三

年、五年、十年要达到怎样的教学水

平。管理好班级、学生是教师上好每

堂课的关键。作为教师，大家要管理

有方法，更要与学生有情感的交流。”

“双减”在行动，携手促发展。教

师们表示，今后将继续携手共进，不

断提升业务能力。

勤教善研 携手共进 促教育发展
人民小学教育集团山下校区开展学科教研活动
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