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□通讯员 邵慧

本 报 讯 11 日 中 午 ，在 校 团 委 的
组 织 下 ，永 康 二 中 举 行 党 团 知 识 竞
赛。

此次活动以“不忘初心，牢记使命”
为出发点，牢记历史使命，增加同学对党
团知识的了解，促使永康二中素质教育
踏上更高的台阶。

此次竞赛以笔试的方式考查入团
积极分子的党团理论知识，旨在引导入
团积极分子提高思想知识水平，牢固树
立团员意识，进一步增强社会责任感和
历史使命感，端正入团动机，更多地了
解国家的历史，追忆革命先烈的事迹，
学习优秀共产党员的光辉征程。其中，
高一（1）班学生鲁李鹏和高一（4）班学
生孙呈桦同学表现优异，被评为“党团
知识标兵”。

“凿井者，起于三寸之坎，以就万仞
之深”。此次活动促使青年学生从现在
做起、从自己做起，使社会主义核心价值
观成为自己的基本遵循，并身体力行，争
当“六有”中学生。

永康二中举行
党团知识竞赛

□通讯员 童洁梅

本报讯 近日，云山骨伤科门诊
部负责人吕锋在接受笔者采访时，专
门谈了腰椎间盘突出需要注意事项，
主要有以下几个方面。

正确的姿势和锻炼：人们在日常
生活、学习和工作中，需要不同的活动
姿势，也养成了各自的习惯，其正确与
否对人体有着重要的影响。因此，要
求我们注意平时的站姿、坐姿、劳动姿
势，纠正不良姿势和习惯。腰椎间盘
突出患者在走路时多运用腹部肌肉，
站立时不要双腿同时并齐长时间站
立。

正确的治疗方法：保守治疗是首
选疗法，在经过多方正规系统的保守
治疗无效后，再选择手术治疗。真正
需要手术治疗的患者并不多，大多数
可通过中医正骨手法达到理想的效
果。

正确和适当的运动锻炼：运动锻
炼能改善肌肉血液循环，促进新陈代

谢，增加肌肉的反应性和强度，松解
软组织的粘连，纠正脊柱内在平衡和
外在平衡的失调，提高腰椎的稳定
性、灵活性和耐久性，从而起到良好
的治疗与预防作用。

腰椎间盘突出的预防需注意动
作宜“慢半拍”，运动前或做重体力工
作前或晨起后，身体各部分肌肉和关
节都在松弛状态，如果此时做突然的
动作就有可能伤害椎间盘，易导致腰
椎间盘突出的发生。

注意卧床休息：适当的休息可以
有利于病情的控制，发病初期和治疗
期，因为关节韧带比较松弛，炎症较
重，休息不好可能加重病情，睡硬板
床是最基本的治疗措施。

注意保暖：腰部已有损伤的人，
需要注意保暖，不受潮湿，免遭风、
寒、湿侵袭诱发损伤。

腰椎间盘突出应如何锻炼？
退步走：每天退步走30分钟左右，

以走完后微感疲劳，不加重症状为度。
飞燕式：俯卧在床上，将上肢放

置背后，然后用力将头胸部和双腿挺
起离开床面，使身体呈反弓形，坚持
至稍感疲劳为止。每天早晚各一次，
每次锻炼20-50次。

五点支撑：仰卧在床上，用双肘、
双足及头支撑身体，用力向上挺腹，
坚持片刻，然后放下，重复数遍，以坚
持至稍感疲劳为止。每天早晚各一
次。

仰卧蹬车：仰卧床上，双腿向上
似蹬自行车状。每天早晚各一次，每
次10-15分钟。

游泳：注意运用正确的游泳姿势
及游泳池水温不宜过低，并在游泳前
进行充分的准备活动，游泳的时间不
宜过长，运动中要有一定的时间间
歇，以避免腰部过度疲劳。

谈骨论筋
本栏目由云山骨伤科门诊部协办

腰椎间盘突出的有效预防

15 日，象珠中心卫生院邀

请永康医院专家到象珠镇峡源

村开展医疗服务工作，把优质

的诊疗服务送到老百姓家门

口。当天，服务团队为 40 余位

老年人进行了健康体检，发放

健康宣传资料 80 余份，受到了

村民的欢迎和好评。

记者 陈慧 通讯员 金敏 摄

服务送到百姓家

□记者 潘燕佳

本报讯“草长莺飞二月天，拂堤杨

柳醉春烟。儿童散学归来早，忙趁东

风放纸鸢。”17 日，在春暖花开的季节

里，大司巷幼儿园组织大班小朋友开

展了“草长莺飞鸢满天”的主题亲子活

动。

风筝以其独特的文化渊源、艺术气

息吸引着家长和小朋友们。活动开始

后，家长和小朋友们全情投入，经过构

图、上色、搭骨架、穿线等步骤，一个个

风筝大功告成了。看着自己亲手绘制

的风筝，孩子们脸上洋溢着幸福的笑

容，家长们也重拾了童年时光的美好回

忆。

现场，记者发现一个小朋友的爸爸，

桌上放着手绘的风筝设计图，按照图纸

不紧不慢地扎着风筝。他告诉记者，自

得知儿子幼儿园要开展扎风筝活动后，

他通过回忆自己小时候扎风筝的过程以

及网上查阅的资料，根据制作过程的难

易程度分别画了四个风筝的设计图。“这

是孩子第一次扎风筝，也是我和孩子第

一次制作风筝，这对我们来说都是特殊

的回忆，更要用心对待，也希望学校能多

开展这样的亲子活动。”李黎告诉记者。

据了解，大司巷幼儿园前期邀请手

艺人王同宰对教师进行培训、课程研究

等，现场也邀请了他对家长及小朋友们

进行指导。“王爷爷的风筝太好看了，我

也要在风筝上画上好看的图案。”施昊晨

小朋友说，今天是他和妈妈第一次制作

风筝，对他来说意义非凡。

大司巷幼儿园一直以来都很注重

对孩子的主题教育，并在每个学期定

时或不定时地开展各类主题活动，让

每一位幼儿在游戏中体验快乐，在实

践中得到成长。此次活动通过制作纸

鸢让小朋友进一步了解风筝的文化寓

意，激发他们对传统文化的热爱，同时

也锻炼了他们的动手能力和想象力，

邀请家长与孩子们一同制作，也培养

了亲子感情。

亲子制作风筝
让陪伴温暖童年
大司巷幼儿园开展“草长莺飞
鸢满天”主题活动

城乡同步课堂 促进均衡发展
大司巷小学与白云小学同步研讨心理健康教育
□通讯员 胡凉意

本报讯 18 日下午，大司巷小学

在录播教室与“互联网+义务教育”帮

扶结对的白云小学一起举行心理健

康教育同步研讨活动。

首先展示的是大司巷小学心理

辅导室的“爱心姐姐”李灵华老师和

一（11）班的孩子一起进行的《快乐小

天使》的心理活动课研讨。这节心理

活动课以学生的心灵快乐成长为活

动目的，注重学生的心理感受和心理

体验，层层深入学生的心灵。课堂从

最初的暖身活动到最后的总结升华

都紧紧围绕着“快乐小天使”这一主

题。在创设情景中，利用学生自己的

照片唤起他们的生活经验，贴近学生

生活，教师点拨到位，思路开阔，善于

引导学生的思维方向。同时李老师

利用低年级学生喜闻乐见的动画片

形式展现故事，而且善于抓取学生身

边的事例，用一个孩子的特殊经历抛

砖引玉，起到了从理论方法到实践运

用的示范。

课后，参与研讨的老师们针对这

堂心理健康教育研讨课，分别从教学

设计、教师、学生、值得商榷的地方这

四个方面进行深入剖析，老师们在活

动中深受启迪。白云小学老师和一

年级学生同步参加此次研讨课，并积

极参与互动和讨论。大家都认为心

理健康活动课不同于语数学科注重

知识的掌握，它更注重学生的参与和

体验。此次城乡同步课堂，让大司巷

小学和白云小学实现同步上课，实现

资源共享。

□通讯员 李霞 郑瑛瑶

本报讯 解放小学新近举办的

“四月天·艺术汇”绘画专场如约而

至。本次活动共收到学生作品 1200

幅。画展按照艺术作品主题分为五

个展区,展出学校学生的儿童画、素

描画、水彩、粘贴画等各种形式优秀

作品 110 余幅。学生们以大胆的构

思,细腻的手笔绘制了一幅幅线条流

畅、构思巧妙的书画作品,人物刻画

活泼可爱,栩栩如生。

在校园文化主题展区，一二年级

小朋友们用手中的水彩笔在洁白的

纸面上画出他们心中的解小——挥

洒汗水的足球场，人来人往的大门，

宁静整齐的教室⋯⋯一张张形态各

异的图画包含着各个孩子心中对学

校最美好的期望。而在三年级的“阳

光下成长”主题展区，孩子们把自己

的情感用画笔来诉说，用画纸来倾

诉，每一张色彩丰富的作品都是他们

一个个独特精彩的小故事。

在“清廉学校”主题展区，四年级

学生们在形态各异的画作中诠释着

清 廉 文 化 的 深 刻 内 涵 。“ 五 金 之 都

大美永康”主题展区看到的是五年级

学生用他们自己不同表现形式的画

作描绘的五金之都、大美永康。12 站

台主题展区是解放小学独具风格的

一个设计，集好奇、习惯、快乐、攀登、

珍惜、努力、勇敢、执着、自我、友谊、

参与、梦想为一体，这 12 个站台就像

所有解小学子成长路上的万花筒，从

一年级刚刚踏入校园的充满好奇到

六年级即将离开校园的满怀梦想，都

倾注在画作中。

校长田凌艳表示：“举办绘画专

场是对学生文化艺术水平的一次检

阅,也是学校美育教育成果的一次集

中展示”。据介绍,本次画展力图从

学校传承和发展、课程改革和创新、

教师引领和浸润、学生欣赏和创造等

诸多关系中寻找联结点,真正将传统

文化熏陶和审美情趣培养结合起来,

经过了两个多月的精心策划和筹备,

本着“本真创意”的理念引导学生以

多种形式呈现艺术。

最美四月天 丹青绘童年
解放小学举办“四月天·艺术汇”绘画专场活动
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