
12 月 8 日，永康二中教育

集团（四中校区）举办了英语

书写大赛。学生们在书写美

文中感受英语的魅力，体会笔

尖的美好。

通讯员 文明月 摄

“英”你精彩

本报讯（融媒记者 舒姿） 近日，

解放小学优秀少先队员代表和教共体

学校新楼小学全体少先队员赴校外少

先队活动阵地——中国工农红军第十

三军第三团纪念馆开展研学活动。

研学活动让两校少先队员了解了

红军革命的光荣史，激发了队员们对

党、对国家的热爱之情。

为缩小城乡教育差距，推动共同

体协调均衡发展，解放小学携手新楼

小学开展教共体活动研学课。课程以

培训为载体，按照“请进来”“走出去”

两大模块的思路设计开展。

前期，两校邀请了金华市教学研

究所主任叶鑫军进行专业指导。叶鑫

军就新楼小学如何依托自身地理优势

打造富有特色的校园文化，及解放小

学如何依托优质资源带动新楼小学的

发展等提出建议。

近年来，解放小学携手新楼小学

共成长，收获满满。解放小学将继续

发挥带头作用，致力于与新楼小学同

创同成长，助力我市高质量发展之

路。

下一步，两校校务会成员及骨干

教师还将前往浦江县龙峰国际学校参

观考察，学习借鉴管理经验。

解放小学与新楼小学同创同成长
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公益“心晴”支持热线
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日前，小佳到医院就诊时说：“最

近的心情就像气温骤降，非常不好，对

什么事情都不感兴趣，精力体力也下

降，无法学习，不想工作⋯⋯”医生推

断，这很可能是冬季抑郁症在作祟。

什么是冬季抑郁症呢？医生介

绍，冬季抑郁症又称为季节性情感障

碍，常发生在日照较少的秋季和冬

季。秋冬季抑郁症主要和遗传、阳光、

压力等因素有关。当今时代，压力导

致越来越多的人患上抑郁症。身体呈

现亚健康状态是抑郁症最初的表现，

比如出现食欲不振、失眠、不安、没有

干劲等症状，恶化后会有自杀想法。

那我们应该如何调适？首先，养

成良好的生活习惯，避免熬夜。其次，

注意身体营养平衡。我们要保持足够

营养，以产生更多热量来抵御寒冷。

再次，增加晒太阳的时间。冬季多晒

太阳，多做户外活动，对预防抑郁症有

良好效果。最后，加强自我调节，设定

合适的计划，不要过高要求自己，也可

以合理运动、听音乐。

医生提醒：得了抑郁症并不可怕，

只要坦然面对，及时就诊，积极配合治

疗，就能战胜疾病。

（通讯员 桑琛琛）

气温骤降 警惕抑郁症“造访”

软糯香甜的烤红薯是很多人的“心

头好”。有人说红薯是有抗癌功能的健

康食品，也有人说红薯含糖量高，吃多

会得糖尿病。到底哪种说法对呢？

挑选红薯有妙招
目前常见的红薯一般分为红瓤、黄

瓤、白瓤和紫瓤等，颜色不同，营养价值

和口感略有差异。一般来说，红瓤和黄

瓤红薯含糖多，味甜可口，胡萝卜素含

量 也 相 对 更 高 。 而 白 瓤 红 薯 含 淀 粉

多，粗纤维含量相对较高。

针对如何挑选好品质、好口感的红

薯，中国农业科学院甘薯研究所专家提

醒消费者注意两点：一是表皮光滑、薯

形饱满，薯肉鲜红、金黄或艳紫的红薯，

适合蒸煮和烘烤等方式食用。二是存

在表面有疤痕或有腐烂状的黑色小洞

甚至有异味、看起来较干瘪或凹凸不平

甚至发芽等情况的红薯，不建议购买。

美味要适量
中国农业科学院甘薯研究所专家

表示，我国学者研究发现，甘薯中的蛋

白对大肠癌细胞有抑制作用，同时甘

薯中的多糖能抑制胃癌细胞、结肠癌

细胞的增殖。但这并不意味着能够以

食用甘薯来替代药物治疗。

至 于 红 薯 吃 多 易 得 糖 尿 病 的 说

法，主要是有一些类型的红薯，其可溶

性糖含量较高。事实上，甘薯是中等

血糖负荷食物，吃红薯一般不会引发

血糖剧烈波动，所以适量食用是没有

问题的。

其实，红薯在吃法上很有讲究。专

家建议消费者：首先是控制食用量，一

次不宜吃得太多，一般以 200 克一次为

宜。同时，因为红薯含糖量约为 20%，

还有大量粗纤维，所以不宜空腹食用。

其次是红薯不宜生吃。生吃红薯，

淀粉的细胞膜未经高温破坏，很难被人

体消化吸收。

此外，还要注意搭配。红薯的不足

之处在于蛋白质含量较少，因此最好能

与其他富含蛋白质的食物搭配在一起

食用，这样才不会营养失衡。

（市科协供稿）

红薯讲究吃法
才能吃出健康

口腔问题与全身健康有密切联

系。老而掉牙，有人以为只是年纪大

了。殊不知，牙周病才是“老掉牙”的

根本原因。

牙周病的始动因子，是致病微生

物。实验观察发现：“菌斑的堆积”可

以引起牙龈的炎症，长期的菌斑可以

导致牙周炎发生，等发展到重度牙周

炎，就容易使牙齿脱落。

菌斑和牙结石，是引起牙周炎首

要原因。此外，创伤性的咬合、食物长

期塞牙、不良修复体等也可能会导致

牙周炎的发生。

健康的牙龈和牙齿之间有不超过

3毫米的龈沟。日积月累，牙结石和牙

垢就堆积在这里，需要定期洗牙清洁

牙龈边缘及龈沟里的牙结石和牙菌

斑。这也是很多医生说：定期洗牙是

“预防牙周炎”的第一步。

有研究表明，牙周炎与心脑血管、

消化道等疾病有关。它不仅关乎口腔

健康，还有可能影响身体的其他疾病。

大家需要注意的是，牙槽骨的吸

收是不可逆的，一旦牙齿松动了再去

就医，那所需的痛苦和付出的财力将

会大大增加。因此，及时治疗是关键。

（康美诺口腔医院供稿）

牙周炎危害大 及时治疗是关键

本报讯（通讯员 章彬） 劳动是

幸福的源泉。12 月 14 日，附中教育

集团前仓学校组织开展了“残疾人之

家”送温暖活动。此次活动展示了该

校“美食烹饪”课程阶段性劳动教育

成果，展现出师生们对前仓镇残疾人

的关爱之心。

据悉，为落实劳动技术教育、实现

“立德树人”目标，附中教育集团前仓

学校推出校本食育文化特色课程“美

食烹饪”。学生们不仅体验到制作美

食的乐趣，还增加了对我市传统美食

文化的认识。

活动伊始，老师们向学生们讲述

了此次劳技课的主要目的是制作肉麦

饼和馄饨送给“残疾人之家”的朋友

们。学生们听到这个消息，纷纷拿出

看家本领，齐心协力制作美食。

在老师们指导下，学生们开始和

面、揉面、擀皮、调馅，尽情地感受“揉”

“擀”“包”“烤”等丰富多彩的美食制作

方法。经过多次劳动实践，学生们很

快熟练掌握烤制技巧。不一会儿，一

个个香喷喷的肉麦饼出锅。

与此同时，包馄饨小组的小能手

们一蘸、一捏，一个个馄饨就做好了。

在制作好美食并打包后，该校三

位校长以及老师们把大家的劳动成

果送到“残疾人之家”。

此次送温暖活动，不仅给“残疾

人之家”的朋友们带去了学生们亲

手制作的美食，给予他们精神上的

鼓励和慰藉，使他们感受到师生的

温暖和关爱，也锻炼了学生们的动

手 能 力 ，提 升 了 他 们 的 劳 动 幸 福

感。

岁末寒冬时 美食暖人心
附中教育集团前仓学校开展送温暖活动

本报讯（通讯员 吴思敏） 近日，城

南小学老师郭迎杰回校时，学生们自发

地涌了过来，紧紧抱住了他。那一刻，

孩子满心满眼都是对郭老师的关心。

原来，12 月 9 日，郭迎杰在上班途

中发生交通意外。刚开始，他没当回

事。到校后，他走楼梯时感到膝盖、大

腿都疼。

此时，该校其他老师纷纷围过来，

联系医院和车辆，还陪他就诊。经诊

断，郭迎杰伤了筋，需静养。

正是有了老师们平时对学生的爱

护，才让学生在老师受伤时表现出真切

的关爱。双向奔赴的爱意让人动容。

今后，城南小学将继续努力营造良

好的育人生态，以爱育爱，让爱成为学

生受益一生的功课。

城南小学
以爱育爱


