
中医护理特色疗法—腹部祛湿
随着现代生活越来越方便，环境

越来越舒适，很多人往往在不经意间

养成了不良的生活、饮食习惯，变成了

痰湿体质。

何谓痰湿体质
痰湿体质是由于水液内停而痰湿

凝聚，以黏滞重浊为主要特征的体质

状态。多为脾虚失司，水谷精微运化

障碍，以致湿浊留滞。

形体特征：体型肥胖，腹部肥满松
软。

症状倾向：面部皮肤油脂较多，眼
泡微浮，容易困倦，身重不爽，多汗且

黏，口黏腻，胸闷，痰多，喜食肥甘甜黏。

舌质表现：舌苔白腻。
祛痰祛湿是治疗痰湿体质的首要

任务，除生活方式调理外，市中医院还

有中医护理技术来帮忙。

中医腹部手法
中医腹部手法治疗技术，主要有

腹部推拿、拔火罐、艾灸等。

基于中医整体观念和辨证施治的

原则，认为体形与健康是紧密相连

的。通过调理脏腑功能、疏通经络气

血，可以达到改善体态、增强体质的目

的。可促进脂肪代谢，改善消化系统

功能，增强腹部核心肌肉的力量和稳

定性，安全有效。

生活方式调理
起居调适：不宜长期熬夜或过度

疲劳。保持二便通畅，防止湿热郁

聚。注意个人卫生，预防皮肤病变。

精神调适：保持稳定的心态，学会
正确对待喜与忧、苦与乐、顺与逆。

运动养生：适合多做锻炼，如中长
跑、爬山、各种球类运动等，以消耗体

内多余的热量，排泄多余的水分，达到

清热除湿的目的。

饮食调护：饮食上宜清淡，多食清
利化湿之品，如薏苡仁、莲子、茯苓、绿

豆、鸭肉、鲫鱼、冬瓜、苦瓜等。禁忌辛

辣燥烈之品，如辣椒、狗肉、牛肉、羊肉

等。 通讯员 夏小青
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人民幼儿园共同体
开展观摩研讨活动
本报讯（通讯员 杜雨菲） 11月7

日上午，市人民幼儿园共同体开展半日

观摩研讨活动。

上午8时，市人民幼儿园共同体园长

和骨干教师们来到市人民幼儿园，分别走

进小中大三个年级段班级，从入园自主活

动、户外自主游戏、生活活动、集体活动的

组织与实施等环节深入半日观摩。

观摩后，教师们带着思考和想法齐

聚多功能厅，针对半日活动中各环节的

组织展开交流研讨，并分年级组进行半

日观摩分享。小班组教师对班级的环境

创设、幼儿的常规以及区域中的个别化

学习给予了肯定。中班组教师表示观摩

中看到了主题下的环境布置、材料投放、

游戏开展对幼儿各方面能力的培养，值

得借鉴与学习。大班组教师针对观摩活

动中师幼互动情况进行了分享，教师的

放手让幼儿有更多探索和挑战的机会，

也对如何在户外体育锻炼活动中提高幼

儿运动的兴趣提出了自己的想法。

交流后，市人民幼儿园园长李红巧

对此次半日活动观摩作了小结：一日生

活皆课程，教师要充分挖掘一日生活中

有价值的教育点，让幼儿在园的一日生

活更高效；关注幼儿生活的细节，注重良

好习惯的养成；确保户外场地的延伸和

材料提供的多样性，让幼儿充分探索。

半日活动观摩促进幼儿园之间的

相互交流与学习，让教师们对于如何科

学、细致做好一日常规工作有了更深的

理解。在思与行中，人民幼儿园将携手

共同体各幼儿园不断挖掘和优化一日

各环节的价值，促进幼儿园教育教学质

量的提升。

永康中学有群“卖货”小达人，通过

公开竞标确定摊位经营权，自主经营、

自负盈亏；朗诵、演讲、唱歌、走秀等各

类节目轮番上演，文艺少年各显才艺、

大展风采；师生穿着传统服装参加社团

活动，优秀传统文化将校园氛围感拉满

⋯⋯

11月7日，永康中学举办以“韵彩

华章 古韵新风”为主题的第二届社团

文化节活动。作为校本课程体系建设

中的重要载体，活动鼓励学生走出课

堂，在实践活动中不断进步，在大胆尝

试中收获喜悦。

模拟经营“玩真的”
社团活动促进学生全面发展
“2号65元，成交！”在永康中学第

二届社团文化节首期活动——校园美

食节模拟经营实践活动的摊位竞标现

场，学生方馨灿经过多轮激烈的竞价投

标，最终以65元的报价，成功竞得一处

9平方米摊位的3天经营权。

为构建更接近真实的市场经营情

境，让学生体验和感悟市场经营活动，

本次活动的摊位经营权全部通过“公开

竞标”的方式确定，一经招标认定，学生

需自主经营、自负盈亏。除投标金额

外，经营者还需向市场管理部门（学生

会）缴纳满时长开业保证金、卫生和规

范经营保证金。在此过程中，学生们需

要完成市场调查、货源准备、成本核算

等工作，学校还专门成立经营指导团，

对学生进行全流程专业指导。

“要买吗美女，这边买一送一！”在

一家叫做“不正经小吃”的摊位前，导购

徐昕彤热情地招呼着来往的顾客，摊位

上还有其他同学担任店长、厨师、收银

员等角色。作为摊位的共同经营者，大

家分工合作、井然有序地开展经营活

动，不到2小时，小麦饼、烤肠、爆米花就

卖出去大半，营业收入达500元左右。

“虽然叫‘不正经小吃’，但我们卖的

都是最正经的美食，这个名字是语文老

师给的方案，希望通过幽默的店名来吸

引顾客的注意力。”徐昕彤称，在营销策

略上，他们会对滞销产品进行降价处理，

并通过“买一送一”的促销方式快速提升

产品销量，提高消费者的购物体验。

社团文化节是实践育人的重要平

台。“学校自办学以来，始终坚持‘道德、

文章、事功’的校训，一切为了学生，引导

和促进学生学会‘做人、做事、做学问’是

学校的办学理念。”永康中学党总支书

记、校长朱能惠表示，本次活动的目的就

是培养学生“做人、做事”的能力。同时，

作为学校的校本课程内容之一，举办这

次活动也是为了更好地满足学生的个性

化需求，促进学生全面发展。

第二届社团文化节还开展了古诗文

朗诵、校园十佳歌手汇报演出等系列活

动，进一步丰富学生的校园生活，为学生

成长提供更多实践平台。

学科延伸拓展
校本课程构建优质教育生态
近年来，在市教育局“初中强校”工

程的全面实施下，永康中学以“行担”文

化（即行品德之担、行学识之担、行时代

之担）为立脚点，以校训“道德、文章、事

功”（即做人、做事、做学问）为出发点，

高效实施国家课程，规范开展地方课

程，个性化发展校本课程，逐渐形成“三

线一体”的“润行”校本课程体系，着力

构建优质教育生态。

每周三下午的社团活动课是永康中

学全面推进的校本课程之一，一经推出

就成为“爆款”，深受学生喜爱。出于兴

趣，学生们可以选择“润巧”手工课程、

“润翼”科技课程、“润勤”农作课程、“润

煦”传承课

程和“润韵”体

艺课程等丰富多

彩的社团活动课程。

此外，学校结合永康本地特色，多点

设立校外劳动实践基地。目前挂牌永康

安怡农业开发有限公司、浙江普园花卉

种植有限公司、浙江菇尔康生物科技有

限公司、浙江神雕雕塑工艺有限公司、大

陈村“墨时”扎染工坊、永康市宝龙广场

市场部等校外劳动实践基地，为学生们

的校园生活带来更接地气、更有实效的

劳动实践体验。

随着校本课程体系建设的推进，永

康中学呈现出优质教育特色发展的新

样态，社团活动内涵丰富，“双减”政策

更接地气。“基于国家基础课程和地方

课程的教学实践，我们突破学科限制，

既对某一学科的内容进行深入挖掘拓

展，又对多个学科的知识进行整合交

融，形成学科延伸拓展的校本课程项

目，真正实现跨学科探究、多学科渗透、

多思维碰撞。”朱能惠表示，接下来永康

中学将继续做细、做实、做好校本课程

体系建设，拓展教育生态，全力打造初

中强校。
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冬季诺如病毒高发 如何预防？
据新华社北京11月 10日电（记

者侠克）诺如病毒是引起学校和托幼

机构等人群密集场所急性胃肠炎的主

要病原体，具有较高传染性和快速传

播能力，且感染后免疫保护时间短，冬

季尤为高发。如何预防诺如病毒？记

者采访了北京市疾控中心相关专家。

北京市疾控中心介绍，诺如病毒主

要通过粪口途径传播，如摄入污染的食

物、水，接触了病人的排泄物或呕吐物，

或接触污染的手、物体或用具，以及呕

吐物或粪便产生的气溶胶等。特别需

要注意的是，牡蛎等贝类可以富集海水

中的诺如病毒，为高风险食物。

北京市疾控中心传染病地方病控

制所副所长贾蕾说，人感染诺如病毒

后可导致急性胃肠炎，一般在12小时

至48小时出现症状，最常见的症状是

腹泻和呕吐，其次为恶心、腹痛、头痛、

发热、畏寒和肌肉酸痛等；儿童比成人

更容易出现呕吐。

“诺如病毒急性胃肠炎为自限性

疾病，病情轻微，通常持续2天至3天，

预后良好。但高龄老人、低龄儿童或

伴有基础性疾病的患者恢复较慢，个

别病例有发展为重症的可能。”贾蕾

说，诺如病毒目前还没有疫苗可预防，

感染发病后也没有特效药可使用，以

补液和对症治疗为主，但如果脱水严

重就需要前往医疗机构就诊。

专家表示，预防诺如病毒感染，家

长首先要教育孩子养成饭前便后用香

皂认真洗手的好习惯，要注意消毒纸

巾和免洗手消不能代替洗手，同时要

让孩子加强体育锻炼、均衡饮食、规律

作息，以提高身体抵抗力。

另外，要提醒孩子，班级内如有同

学呕吐时，一定在老师的指导下迅速

有序离开现场，由指定人员在佩戴口

罩、手套等防护用具前提下对呕吐物

及污染场所、物品等使用含氯制剂规

范消毒，减少感染诺如病毒的可能。
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