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凝聚心能量 携手新成长
实验幼儿园开展心理健康教育系列活动

本报讯（通讯员 潘秀静）日前，
市大司巷幼儿园各班根据孩子的兴

趣，开展了各具特色的端午活动。

有的班级，幼儿们亲手制作香气

怡人的香包；有的班级，幼儿们体验了

非遗蚕丝扇的制作；还有的班级，幼儿

们亲手绘制团扇，一笔一画皆是传统

节日的传承。

投壶、击鼓传粽等游戏，让幼儿们

体验民俗的乐趣，也祝参加高考的哥

哥姐姐们能一举高“粽”。

端午节的文化、风俗也在这一片

趣意中凝聚成一颗小小的种子，植入

幼儿心中，让幼儿们沉浸在传统文化

的熏陶之中，感受传统习俗的魅力。

这个端午就要与这个端午就要与““粽粽””不同不同
大司巷幼儿园开展端午节系列活动大司巷幼儿园开展端午节系列活动

本报讯（通讯员 应巧玲）近日，
萧山区湘师实验小学教育集团总校

长、南城小学校长李国芳一行来市人

民小学交流学习。

市人民小学校长徐洪波带领他们

参观了校园，并介绍了办学理念、校

训、目标等。一行人漫步在一步一景

的校园里，感受学校的“三人行”文化。

随后，一行人齐聚会议室进行班

主任经验分享及教研组建设经验交

流。“金华市优秀班主任”王飞凤以生

动幽默的语言介绍了她的带班经验。

数学教研组组长徐小凯以“足履

实地，行方致远”为主题，从内容、过程

和结果三方面与大家分享教研组建设

的经验。

据悉，此次交流活动，为两校教师

提供了互相学习的平台。今后，人民

小学将继续推进校际交流活动，扎实

做好各项工作，更好地推动教育优质

均衡发展。

萧山区南城小学一行来人民小学交流学习

互学互鉴 推动教育优质均衡发展

本报讯（通讯员 陈凌英）日前，
永康六中部分教师赴江苏省梅村高级

中学开展交流学习。

教师们抱着借鉴学习、共同进步

的态度深入梅村中学的课堂，近距离

地观摩他们对课堂的把控和学科教学

内容的设计。梅村中学各学科教师基

于学情的精彩设计，为教师们呈现了

丰富多彩、生动有趣的优质课堂。

据悉，永康六中一直致力于教师

专业素养的提升。此次外出培训活动

是该校积极推动教育改革和发展的有

力举措。该校将以此为契机，努力提

升教育教学水平，为学校的教育事业

注入新的活力和动力。

借他山之石 琢己身之玉
永康六中教师赴江苏省梅村高级中学交流学习

本报讯（通讯员 林琛琛）日前，市
实验幼儿园以“凝聚心能量，携手新成长”

为主题，开展心理健康教育系列活动。

小班的孩子们用画笔记录下日常

生活中的幸福时刻，积蓄爱与希望的

能量，并与小伙伴们分享自己内心的

感受。

中班的孩子们每天一刻钟，去倾

听宁静的音乐、去观察自然的风景

⋯⋯学会调节情绪，为健康成长赋能。

大班的孩子们用画笔捕捉并记录

下自己成长过程中的闪耀瞬间，并相

互分享与赞美，感受相互成长的喜悦。

健康的心理是孩子们快乐成长的

基石。据悉，该幼儿园将继续深化心

理健康教育，为孩子们播下健康积极、

乐观向上的种子，让他们在阳光下茁

壮成长，绽放属于自己的光芒。

中药代茶饮是我国中医药传统

型，又称“药茶”。古代医家在诊治疾

病的过程中，总结出一些行之有效的

药茶方，如孙思邈在《千金要方》中载

有用于治疗呃逆的“竹茹芦根茶”。

中药茶饮具有甘淡可口、服用方

便、疗效持久等优势。日前，市中医院

特推出药食同源的代茶饮，精选上品

食材，推广中医药养生文化。

健脾防暑——黄芪苏叶菊花茶
精选黄芪、广藿香、紫苏叶、豆蔻

等多种食材。黄芪补气固表；广藿香

化湿止呕解暑；紫苏叶散寒解表，理气

宽中；豆蔻化湿行气，温中止呕，开胃

消食，共达健脾防暑之效。

规格：7g/袋*10袋
售价：30元/盒
养心安神——佛手酸枣仁玫瑰茶
精选佛手、酸枣仁、玫瑰花、灵芝等

多种食材。佛手疏肝解郁，理气和中，

燥湿化痰；酸枣仁养心益肝，安神，敛

汗；玫瑰花疏肝解郁，活血止痛；灵芝补

气安神，止咳平喘，共达养心安神之效。

规格：5g/袋*10袋
售价：55元/盒
美容养颜——玫瑰玉竹桃仁茶
精选玫瑰花、玉竹、桃仁、山药等

多种食材。玉竹养阴润燥，生津止渴；

桃仁活血祛瘀；山药益气养阴，补脾肺

肾，共达美容养颜之效。

规格：7g/袋*10袋
售价：30元/盒
购买地点：市中医院门诊一楼瑞

康药店

药店咨询电话：0579-83831080
291080（市府网）

（市中医院供稿）

市中医院推出3款中药特色茶饮

减肥，已经成为很多人年复一年的

主旋律，然而，付出了汗水和努力却没

有减肥成功的大有人在，甚至让自己与

健康背道而驰。如何迈过减肥路上的

那些“坑”？科学的减重方法有哪些？

不吃晚饭一定不减重
很多人的减肥，都是从“不吃晚

饭”开始的。首先要明确：不吃晚饭一

定减不了重！除非你能够做到一辈子

都不吃晚餐，否则如果只是短期行为，

一旦你开始恢复晚餐，体重就一定会

反弹。不吃晚餐，饥饿的细胞会在第

二天的早餐中疯狂吸收能量，结果就

是白挨饿。

建议减重人群晚餐摄入半两到一

两左右的精制碳水化合物，同时保证摄

入充足的优质蛋白质，可以吃一到二两

的纯瘦肉，再吃半斤左右的蔬菜，这是

一个较为理想的晚餐摄入量。除此之

外，建议在晚上6点左右完成用餐。

长期减重“限能量”
要获得长期的理想体重，首先要

讲究均衡、科学、合理。7大类营养素，

包括碳水化合物、脂类、蛋白质、维生

素、矿物质、水和膳食纤维，这些都是

人体所必需的，缺一样都会造成营养

不良。推荐一种“限能量平衡饮食”的

方法，在日常吃饭的基础上，平均减量

1/3，就能够实现减重。什么都不用

变，只改变食物的量，这是长期最简单

的方式。

此外，跑步10公里消耗的热量大

概相当于1个汉堡的热量，对普通人而

言，“管住嘴”比“迈开腿”更高效；运动

的价值是调动体内的脂肪，失去运动

的配合，减重也是不可能成功的。

短期减重“轻断食”
短期减重需求者可以采取高蛋白

法，即短期内提高蛋白质的供能比，让

总体蛋白质供能占到30%以上，短期

实行2—3周，减掉想达到的目标就可

以了。此外，还可以尝试短时期的“5+

2”轻断食法，5天正常吃饭，非连续的2

天轻断食，配合基本的体育锻炼都能

达成短期快速减重的作用。非断食日

适当控制热量摄入，女性推荐总热量

为1200—1500千卡/天，男性为1500—

1800千卡/天，大约一个月可减2—3公

斤。

减重平台期并非真实存在
在减肥初期，通常只需要增加运

动或减少饮食摄入就能使体重下降，

而当机体适应了这种变化，身体就会

产生适应现象，把摄入的热量进行充

分利用，降低热量消耗，体重在1周至

2个月的时间没有变化，这就是所谓的

“平台期”。

从方法学的角度看确实存在一定

的平台期，但是并没有那么长，一般来

说是一个方法执行4—6个月的时候才

出现“平台期”，因为每一种方法身体

都有一个适应的过程，一旦适应了，它

可能真是到“平台期”了。

总之，一是要会搭配组合各种营

养，既能保证营养充足和平衡，又能实

现限制总能量摄入的目标；二是吃的方

式要科学，比如采用减油、减盐、减糖的

烹饪方式，细嚼慢咽的饮食方式等。

（来源：“科普中国”微信公众号

作者：陈伟）

找对减重方法
科学轻松享“瘦”

本报讯（通讯员 应烨琳）日前，永
康卫校联合象珠镇官川小学举办了一

场以“端午明眸传情，中草药文化润童

心”为主题的中医药文化进校园活动。

永康卫校的学生志愿者们以生动

幽默的形式为孩子们讲解了“护眼

操”，并进行标准化示范，帮助孩子们

掌握科学用眼知识。

在端午习俗体验环节。药剂专业

的师生们向孩子们介绍了中草药在端

午节中的应用，并引导他们亲手制作

了中草药艾草驱蚊包，让孩子们在轻

松愉快的氛围中感受中华传统文化的

魅力。

为了让孩子们更加深入地了解中

草药，活动还设置了中药识别与制作

体验环节。药剂班的学生们准备了多

种常见中草药，通过“眼观、手摸、鼻

闻、口尝”的方式，让孩子们与中草药

零距离接触。

此次中医药文化进校园活动，展

现了永康卫校师生的风采。他们用专

业知识，为孩子们带来了一场中医药

文化盛宴。今后，永康卫校将继续推

进中医药文化进小学校园活动，在孩

子们心中播下中医药文化的“种子”，

让中医药文化浸润童心。

端午明眸传情 中草药文化润童心
永康卫校举办中医药文化进小学校园活动


