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每天坚持阳光体锻
由市教委编制的体育问卷测试共有 350

题，其中，出给高中生的题目有 106个，初中

生的题目有 86个，小学按年级不同分别要完

成 36至 66题，题目都很有针对性和实用性。

比如，一道出给小学一二年级学生的选择题：
康康在做“老鹰捉小鸡”的游戏，一不小心鼻

子撞到了小朋友的头上，只感到有热乎乎的
液体从鼻孔里流出来了，乐乐赶紧跑过去帮

忙，乐乐到底采取哪种方法最准确呢？有一道
出给初中生的题目是：小丽在进行 800米练

习时感觉呼吸困难、肌肉酸痛无力、动作迟

缓、情绪低落，这种状态称为“极点”，当极点
出现时，什么做法才是正确的？再比如，一道

出给高中生的题目：小明腿部肌肉中快肌纤
维占优势，他的跳远成绩也一直名列前茅，那

么他在运动会中适宜选择的竞赛项目是什
么？

除了统一的体育知识测试，更可喜的是，
各区都为中小学生布置了一份寒假体育作

业，每天坚持一小时阳光体育锻炼，还按年级
具体列出了每天要完成的项目，并要求家长

督促检查。以浦东新区为例，一年级体育作业
里的自选项目是拍毽子和轮滑，必做作业是

每天完成 3组跳短绳，每组 30秒，60次以上

达标；还要跳过鞋盒，45秒内完成 15次以上
达标。五年级作业的自选项目是羽毛球、轮

滑、篮球等；短绳为每天必跳项目，要求每组
失误少于 5次，3分钟跳 320次以上达标。

身心健康最为重要
上外附属双语学校初三女生李琬婷给自

己列了个计划，每天晚上要到小区里跑步。她

说：“我们小区蛮大的，跑一圈大约 1公里，我
妈妈也在一旁陪着我跑。中考体育测试里女

生必考 800米，我的成绩刚好够得上满分，但
如果几天不跑，成绩肯定会下降。我发现班级

里利用寒假坚持体锻的同学真的不少。一方

面，有体育中考的硬要求摆在那里，另一方
面，多运动运动对自己的身体肯定是有好处

的。空下来，我还会去打打篮球呢。”
华东师大附属东昌南校初二 5班小张同

学的母亲廖女士说，给孩子在寒假里排定了
一系列的体锻项目：每周有三个下午要游泳，

每天晚上全家人会同时在两台跑步机上比

赛，每周还会有一个早上六点钟就要起床，跟
着小区里的几个伙伴一起去附近的公园打篮

球。“学校布置了体育作业，家长就必须配合
好，而不能让孩子认为体育锻炼是可以敷衍

马虎的。要让孩子从小懂得身心健康最重
要。”她说。

“这也是倒逼机制带来的可喜现象。”有

校长表示，随着德智体美劳“五育”并举理念
的落实，随着中考体育更趋规范，青少年课余

体锻一定会红火起来。因为，按照上海新的中
考方案，从明年的初三毕业生起，中考体育统

考做了改进，在原有游泳和长跑的基础上增
加了 4分钟跳绳的可选项目，在原有体操的

基础上增加了乒乓球、羽毛球、网球和武术项
目的可选项目，促进学生参加多样化的体育

运动。本市还允许在市级及以上体育比赛中
获得个人项目前六名、集体项目前三名的学

生，可以申请中考体育免考，这也是为了鼓励

学生积极提高运动技能。 首席记者 王蔚

沪上中小学生寒假先做体育“作业”

让孩子们脱离“题海”奔向操场

    本报上周报道的世外小学龚老

师，因为让孩子给家长出考卷火了。

全网监测数据显示， 这条新闻的关

注度已经破亿。

家长们闷头苦做，亲身体验学海

压力， 纷纷表示重新拾回同理之心。

所有答卷之中，最机智的答题者来自

一名“50分”得主———这位妈妈故意

错了自家娃最容易错的题，小老师在
批改过程中，又“扫了一遍雷”。

以更有趣的方式，获得更好的沟通关

系，激发更主动的学习，这才是这项“作业”

的高明和意义所在。

前不久，另一位小学老师策划的活动
也掀起一大波热潮。 二联小学的学生们模

仿世界名画逗乐了许多人。 活动的意义远
不止“博君一笑”，孩子的理解能力、鉴赏能

力和创新能力也在再创作的过程中提升。

除了“二维”的模仿，高年级孩子们更是挖
掘了作品的历史背景和内涵意义，通过动

态演绎又添加了自己的理解和表达。 在玩
中学，让快乐伴随求知的动力和欲望，给孩

子们留下发挥和成长的空间，这也是活动
的策划者、学校大队辅导员常杰的初衷。

现在，越来越多的教育者将关注的目
光从结果移向了过程。 上海校园里的创新

实验室课程近来成为老师们改革教学的契
机。 就在前两天，杨浦区公布了一项针对

区域创新实验室课程的调查，演示、讲授等
传统教学方式在这些课堂中只占比不到

10%， 更多的空间以学生为主体的动手实

践、实验等方式替代；而近八成的学生反
馈：自主操作、小组互动等方式是他们更喜

欢的方式。

控江中学艺术教师王独伊的 “艺＋”

课，让孩子们走进社区，让孩子们带着问

题、带着创意去理解社会，用“美”的方式表
达年轻人的认同。 看似自由的体验背后，

是 16项细致的指标来评价和引领教学。

一系列教育研究证明，主动学习能够

获得更深层的教育效果，让孩子们从简单
的记忆，到理解、分析、评价、创新层层“通

关”，获得真正的能力成长。

这样的高明老师应该更多一些。 老师
家长出题考学生当然是常规，可什么时候，

学生出题考家长不再是新闻就更好了。
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    今年冬季气温起伏大，不少人中招感

冒，抵抗力较弱的小孩和老人更易受到感冒

和肺炎的双重袭击。肺炎一定要吊针输液才
能好？肺炎都会传染？白细胞不高就不是肺

炎？医学专家提醒，肺炎并非一定要吊针输
液才能好，一些细菌性肺炎口服抗生素就可

以控制。
昨天，由新民周刊社主办的“上海媒体

健康科普宣传工作坊”暨“2019年优秀疾控
科普及新闻作品评选”颁奖仪式上，复旦大

学附属华山医院感染科副主任医师王新宇

博士介绍并纠正了公众关于肺炎的误解。他
介绍，虽然并不是所有肺炎都具有很强的传

染性，比如说肺炎球菌、葡萄球菌引起的肺炎
通常不会人传人，但是部分细菌和大部分病

毒引起的肺炎，还是具有一定的传染性，需要
做好基本防护。在日常生活中公众要注意手

卫生、避免飞沫传播疾病。另外，白细胞上升
也不是判断肺炎的唯一指标，有一些肺炎并

不会引起白细胞的升高。
最近出现的武汉新型肺炎病原体已查明

是冠状病毒，医学专家介绍，目前已知的冠状
病毒感染，基本都发生在呼吸系统。“在这次

武汉新型冠状病毒感染肺炎发现之前，已经

有 6个类型的冠状病毒被发现。绝大部分冠

状病毒只引起上呼吸道的轻症的感染，就像
一般的感冒一样，大多数可以自愈，自己会

好。2003年发现的 SARS病毒和 2012年首
次在沙特阿拉伯发现的中东呼吸综合征

MERS病毒，这两类冠状病毒会引起重症肺
炎，致病率和死亡率都比较高。这两种冠状病

毒跟之前普通的冠状病毒不一样。所以，冠状

病毒这个名字并不代表疾病的轻重。”

王博士告诉记者，预防肺炎除了注意卫
生防护，接种流感疫苗和肺炎疫苗也是预防

常见肺炎的最好措施。“比如肺炎球菌引起
的肺炎在临床上非常常见，而接种肺炎球菌

疫苗可以大大降低感染的概率，效果明确，
建议小孩和老人等易感人群都要接种。”

患者应尽量避免去医院急诊等呼吸道

疾病高发的场所，以避免交叉感染。如果确
实要到医院看病及去人群密集的地方应戴

口罩，普通无纺布口罩就可起到预防飞沫传
播疾病的效果。春节将至，公众去菜市场买

食品要选择正规渠道，少接触活禽；春节假
期出游，要与野生动物保持距离，对动物源

性的传染病保持警惕。

本报记者 左妍

不是所有肺炎都需要吊针

    春节将至，上海不少商家在店门前、沿

街周边搭起了迎新春、讨口彩、图吉利的彩

门、牌坊，营造了浓厚的过年氛围。南京西

路一家商店门前搭建了“喜巢”，祝福人们

过年与家人团聚。 种楠 摄影报道

街头“喜巢”迎新春

    这几天，全市中小学生破天荒
地统一完成了第一份寒假 “作业”

———体育意识与知识的测试。 寒假
伊始，沪上许多中小学依旧敞开大
门欢迎孩子们到操场上、体育馆里
运动健身。 校外的社会体育活动场
所里，也是青少年如织。 放假流行
体锻，越来越多的孩子脱离“题海”

奔向操场。

聚焦寒寒寒寒寒寒寒寒寒寒寒寒寒假假假假假假假假假假假假假生活 之 1
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医学专家支招肺炎防治措施

    由结核菌感染引起的结核病，至今仍然

是世界范围内感染死亡的主要死因之一。因
抗结核菌药物的广泛使用，导致耐药性结核

病疫情逐年加重，使得结核病治疗难度不断
加大。那么，导致结核病的结核分枝杆菌是如

何致病的？同济大学医学院、同济大学附属上
海市肺科医院戈宝学教授研究团队，联合上

海科技大学免疫化学研究所饶子和院士研究

团队又有新发现。结核菌中有一种分泌出的
蛋白非常“聪明”，它能利用人体的蛋白分子

攻击其自身的免疫功能，从而产生毒力，导致

结核病的发生。北京时间今天凌晨，国际顶尖
学术期刊《自然》在线发表了这一重磅医学研

究成果。
《结核菌蛋白利用宿主泛素化系统抑制

免疫》研究发现，当人体感染结核菌时，结核
菌可以分泌出毒力因子 Rv0222，而 Rv0222

利用人体的蛋白质修饰系统经过二次加工

后，就可以有效抵抗来自人体免疫系统的攻

击，从而导致结核菌从人体免疫系统中成功

逃逸而致病。打个比方，该蛋白“狡猾”地利用
人体自身的“矛”（蛋白分子）来攻击人体自身

的“盾”（免疫系统），从而躲过了人体免疫系
统的攻击，最终成功感染导致结核病。

中国科学院院士赵国屏教授和同济大学
附属上海市肺科医院结核病首席临床顾问专

家肖和平教授表示，这项研究工作完整阐述

了结核菌利用人体泛素化系统抵御人体免疫
攻击的逃逸机制，这一对人体蛋白质修饰系

统帮助结核菌感染致病新机制的发现，拓宽
了我们对蛋白质修饰系统在感染性疾病调控

中作用的视野。同时，研究者通过蛋白结构分
析和功能探索，精准指出 Rv0222毒力蛋白

是在其 76位点的赖氨酸上发生 K-11 泛素
化修饰后发挥毒力，可以在后续研究中为新

型抗结核药物的开发提供更精准的靶点。
戈宝学教授介绍，目前人类对结核菌感

染发病和耐药机制并不完全清楚，对结核病

还缺乏快速准确的诊断方法，缺乏新型抗结

核药物，结核病防治仍面临着巨大挑战。研究
团队在多个国家项目支持下，围绕“结核菌与

宿主的相互作用是感染性疾病发生的基础”
这一关键问题，研究结核菌感染与致病过程

中关键病原和宿主分子机器的结构、功能和
调控机制，并从靶向结核菌与宿主相互作用

层面出发，进行新型抗结核药物的研发。

戈宝学教授担任上海市结核病（肺）重点
实验室主任，该实验室依托肺科医院围绕结核

病预防和诊治开展基础和临床转化医学研究。
同时，上海市肺科医院刚刚获批第一批上海市

感染性疾病（结核）临床医学中心，将进一步推
动结核病研究的不断深入和转化应用。

“我们希望在结核病转化医学研究领域
取得一系列突破，并积极推动这些基础研究

成果转化应用到临床诊疗及抗结核药物和疫
苗研发中。”戈宝学教授说。

通讯员 孙辉 本报记者 左妍

为抗结核新药开发提供更精准靶点
同济大学等专家发现结核菌感染致病新机制


