
06 科教视窗 2021年2月23日 星期二

融媒编辑：叶宁 电话：87138751 邮箱：397094154@qq.com

主料：草菓5克，羊肉500克，木
瓜、豌豆、粳米各100克，白糖50克，

盐、胡椒粉各适量。

制法：先将草菓、羊肉、豌豆、粳
米淘洗干净；木瓜取汁待用（若为干
木瓜则加水煮汁备用）。再将羊肉切

成2厘米见方的小块，放入锅内，加入

木瓜汁、草菓、豌豆、粳米，加水适量，

放置武火烧开，移文火炖熬至豌豆熟

烂、肉熟。然后加入白糖、盐、胡椒粉

即成。

功效：健脾除湿，舒筋活络。腰
腿酸痛、下肢水肿、气虚乏力之人可

用之。

由柳忠中西医结合诊所提供

老中医柳忠
谈食疗
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□通讯员 范德康

日前，市三院接诊一名女性患

者。该患者称最近2年来逐渐出现

怕冷，全身无力，经常胸闷、心悸、

心慌、头痛，还伴有游走性的烧灼

感。她先后就诊于多家医院的心血

管内科、呼吸内科、消化内科、内分

泌科、妇科等，进行多次全面检查

也查不出毛病，服用多种药物，病

情仍时轻时重，一直未治愈。该女

士还经常因为担心身体问题而紧张

不安，饱受疾病折磨，严重影响日

常生活。

实际上，该女士患的是躯体形式

障碍。躯体形式障碍是一种以持久

地担心或相信各种躯体症状的优势

观念为特征的神经症。

患者因躯体症状反复就医，但

各种医学检查未发现异常，医生的

反复解释仍不能打消患者疑虑，经

常伴有焦虑或抑郁情绪。躯体形

式障碍症状的发生、持续与不愉快

的生活事件、困难或冲突密切有

关，但患者常否认心理因素的存

在。

市三院提醒，如果自己或身边人

有这方面困扰，需要到正规医院精神

科进行评估、诊断，通过药物联合心

理、生物反馈治疗等综合措施，可以

有效缓解症状甚至治愈。

总是不舒服，又查不出原因

这种怪病或是躯体形式障碍

近日，国家卫健委整理了师生家

长比较关心的近视预防问题，发布了

《寒假期间儿童青少年预防近视健康

科普20询解》，有很多干货内容哦，一

起来看。

1.寒假放假在家，近视发生的风
险会减少吗？寒假时间如果家庭作
业或看书等近距离用眼时间较多，观

看电视、电脑、手机等视屏时间过长，

没有足够的阳光下户外活动等，反而

会增加近视发生的风险。

2.寒假在家视屏时间增多，预防
近视应注意什么呢？控制视屏时间，
选择较大屏幕电子产品。学龄儿童

青少年娱乐性视屏时间每天累计不

宜超过2小时，为预防近视的需要控

制在1小时内为宜，半小时中间休息3

分钟—5分钟。线上学习时间，小学

生每天不超过2.5小时，每次不超过

20分钟；中学生每天不超过4小时，

每次不超过30分钟。

另外选择电子产品时屏幕的大

小很重要，有条件的情况下尽量选择

屏幕较大的电子产品，并尽量远距离

观看。建议优先顺序为投影仪、电

视、电脑、平板电脑，最后为手机，最

好选择将视频投影到大屏幕或链接

到较大屏幕的电视上，增加观看距

离，尽量选择屏幕分辨率较高的电子

产品，以减少用眼不适和疲劳。

3.看电视、电脑和手机有适宜的
推荐距离吗？儿童青少年观看电视
距离不小于屏幕对角线距离的4倍，

电脑的水平观看距离不小于50厘米，

手机的观看距离不小于40厘米。

4.线上学习后，眼睛放松有方法
吗？线上学习期间，增加活动性休息
时间不仅可以放松睫状肌、减缓眼疲

劳，还可以减缓大脑的疲劳、提高学

习效率、缓解紧张情绪。建议经常去

阳台、窗户等有自然光的地方，尽量

在光线充足时进行书写、阅读，中间

休息时尽可能多眺望远方。做到：①

连续视屏学习时间超过20分钟—30

分钟，至少活动性休息5分钟—10分

钟；②视屏学习过程中，有意识地稍

用力闭眼、睁眼，上下左右转动眼球，

放松眼睛；③线上学习之余伸展腰

臂，可在室内走动、做体操、下蹲运

动、仰卧起坐等；清洁双手后做眼保

健操；立于窗前、阳台或门前，向远处

眺望。（待续）

假期近视防控20问

疾控视线
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市健康教育所
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敬请关注永康市卫健局“健康永康”微信公众号

□融媒记者 叶宁 通讯员 刘静

本报讯 22日一大早，在家度假

的解放小学学生朱琦炫，就和爸爸妈

妈一起唱起了歌。仔细一听，原来是

首红歌《唱支山歌给党听》。“这是我

们学校的寒假作业，要和家人一起听

红歌、唱红歌、学党史。”朱琦炫说。

今年是中国共产党成立100周

年。“党的历史值得我们每个人铭记，

党的精神更需要我们每代人传承下

去。”解放小学校长林爱娟说，为了在

孩子们心中种下党的火种，继承和发

扬中国共产党在革命和建设时期的

光荣传统，该校精心设计布置了这样

一份特殊的寒假作业。

解放小学给学生罗列了《唱支山

歌给党听》《少年先锋队队歌》《共产

儿童团歌》《团结就是力量》《没有共

产就没有新中国》等10多首耳熟能

详的红歌曲目，并根据年级划分出了

必学曲目。

“根据学校的要求，不仅要听，要

学，还要通过查阅资料，了解红歌背

后的故事。这是一个很好的学习过

程，也是很有用的学习方式。”家长沈

景瑶说，通过这样的方式能增强孩子

学习党史的兴趣，同时学习党的励志

故事，也有利于对孩子的人格培养、

榜样塑造以及精神意志等方面的教

育。

解放小学学生的特殊寒假
作业

听红歌
唱红歌
学党史

□融媒记者 潘燕佳 通讯员 陈丽

本报讯 因疫情影响，古山小学
积极响应市委、市政府号召，针对留

永学子开展系列活动，让他们学习永

康传统文化，欣赏永康美景，融入永

康生活。

近日，该校师生们开展了“新永

人 留永城 上方岩 明励志”助力

新永康人家庭结对活动（如图），用

永康特有的胡公文化滋养学生们的

心灵，让他们度过一个难忘的寒

假。

“让我们庄严宣誓，我愿做一名

知礼、明礼、行礼的崇正好少年

⋯⋯”在方岩山上，面对庄严的五星

红旗，古山小学学生集体宣誓，铿锵

有力的誓词表现出他们奋发向上、

学习先贤、争做未来栋梁的决心。

在胡公祠，学生们观看了有关胡公

事迹的墙绘，更形象地了解了胡公

的为人。听完现场小主持人讲述胡

公故事后，大家齐声颂唱胡公谣和

胡公诗词，表示要努力学习，成为像

胡公一样以国为重、以百姓为重的

人。

此次活动不仅是古山小学德育

工作的内容之一，也是该校为新古山

人准备的特色活动。

在春节期间，古山小学师生们除

了开展上方岩品胡公文化活动外，还

前往古山镇济邦公园参观。天气渐

暖，济邦公园已有春花绽放，吸引市

民踏春赏花。古山小学师生们就在

这春光烂漫的季节里，欣赏公园春日

美景，了解女外交官胡济邦的传奇人

生，她巾帼不让须眉的精神让在场师

生们为之动容。

欣赏永康美景 融入永康生活

古山小学留永过年学子的春节别具新意

人民幼儿园评比
创设主题环境
□通讯员 施嘉莉

本报讯 上学期末，人民幼儿园
开展主题环境创设评比活动，旨在提

高教师环境创设水平，创设出更适宜

孩子发展、更富有教育意义的环境。

据了解，评比活动主要针对主题

墙的创设、作品的展示和区域材料的

投放三个方面。

评比人员发现各班在主题墙的

创设上较开学时有了很大提升，更加

注重与孩子之间的互动。但他们也

发现了一些问题，如有些班级的主题

墙由于孩子们的展示作品较多，摆放

杂乱。在作品呈现上，评比人员发现

相同的作品采用不同材质的材料会

有不一样的效果，教师在指导孩子制

作美术作品方面还需要更加放手。

在区域材料的投放上，半成品的材料

还需要更加丰富，益智区需投放更多

数学类的操作材料。

本次活动给教师们搭建了相互

学习的机会，各个班级之间取长补

短，共同创设更适宜美观的环境。


