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为阻断疫情向校园蔓延，确保师生生命安全和身体健康，教育部
日前下发通知，要求 2020 年春季学期延期开学，各培训机构也按要
求取消各类线下课程。
孩子们不能如期进入幼儿园，大中小学也不能正常上课了。宝宝

在家怎么玩？中小学生在家怎么过？大学生的专业学习怎么开展？
毕业生找工作怎么办？天天“闲”在家，心里烦闷找谁说？一连串的
问题成为 2020 年留给广大教师、家长和学生的一道道挑战题。

欣慰的是，办法总比困难多。在这个特殊的日子里，
“停课不停教、不停学”，正在成为各校扎实和暖心的行动。

    튻뎡춻죧웤살뗄틟쟩죃쎦습뗄

뢸쒸쏇뫶좻춣쿂쇋뷅늽ꎬ헻쳬뫍몢
ퟓꆰ쓥ꆱ퓚튻웰ꆣ헢볈쫇쟗ퟓ릵춨솼

믺ꎬ떫폐쿞뗄뿕볤튲폐뿉쓜믡붫솽
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ퟮ싾뎤ꆰ쟗ퟓ볙ꆱ뇤돉죕뫳튻뛎ퟮ컂
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뒺퓚쿟쟠짙쓪릫릲럾컱훐탄솽쏻횾

풸헟샏쪦룸돶뗄붨틩ꆣ
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튪뫍몢ퟓ쪱늻쪱쎰돶살뗄ꆰ컞쇄ꆱ쟩

탷ퟷ햽ꎬ좷쪵뫜폐쳴햽ꆣ떫ꆰ햬볒ꆱ죃

좫볒죋폐믺믡훘탂좥짳쫓ꆰ볒ꆱꎬ폃
폐쿞뗄풴뫍뎡뗘ꎬ뒴퓬컞쿞뗄뿉

쓜탔ꎬ뇈죧폐죋폃뮬냥퓚볒떱킡뒬
뮮뚯ꎬ폐죋폃첺ퟓ뫍볒죋튻웰뎢쫔

컨쪨ꎬ폃룷훖맸췫우엨튻웰퇝ퟠꆰ듲
믷샖ꆱꎬ톧믡럖쿭몢ퟓ뗄뿬샖ꆣ듋췢ꎬ

늻럁뫍몢ퟓ춬뛁튻놾쫩ꎬ럖쿭룷ퟔ

뗄쫕믱뫍쮼뾼ꆣ
ꆰ퓙뎤뗄볙웚튲ퟜ튪뷡쫸ꎬ펦룃

틽떼몢ퟓ뗷헻짺컯훓ꎬ낲업뫃튻쳬
뗄짺믮ꎬ늢캪탂톧웚ퟶ뫃맦뮮ꆣꆱ햢

놱뗚튻훐탄킡톧탄샭붡뾵샏쪦췵믛

붨틩볒뎤맄샸몢ퟓ뮭튻뿃쫕믱맻

쫷ꎬ볇슼ퟔ벺퓚볙웚훐뗄쫕믱ꆣ퓚
헢룶뚬쳬ꎬ틟쟩만좻쫇컞램믘뇜뗄

컊쳢ꎬ튲뿉틔돉캪쟗ퟓ릵춨뗄웵
믺ꎬ뢸쒸뿉틔뫍몢ퟓ튻웰쫕벯맘폚

탂탍맚ힴ늡뚾뗄쇏ꎬ쇋뷢헢룶늡
뚾떽뗗쫇쪲쎴ꎬ죧뫎뒫능뗄ꎬ룃죧

뫎럀랶뗈뗈ꎻ튻웰뚯뚯쫖훆ퟷ킡

놨ꎬ쫕벯퓚뾹믷틟쟩맽돌훐랢짺뗄
룐죋맊쫂ꎬ폃쮮뇊ꆢ폃뮭뇊살쫩킴ꆢ

쏨믦ꆢ�루ꎬ좥볇슼튻럝럝룐뚯ꎬ뫍
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짺맛뫍볛횵맛ꆣ

    헢뎡틟쟩듲싒쇋탭뛠볒춥뗄뒺

뷚몮볙볆뮮ꎬ싃탐엝쳀쇋ꎬ뻛믡튲좡
쿻쇋ꎬ폎샖뎡ꆢ릫풰뗄럅럧튲늻쓜좥

쇋ꎬ죧뫎낲캿쪧실뗄톧쇤잰킡몢ퟓ
쓘ꎿ웤쪵ꎬ늻튪킡뾴헢킩킡늻뗣ꎬ쯻

쏇튲쫇짧믡튻럖ퟓꎬ튲뿉틔죃쯻쏇

ퟶ튻킩솦쯹쓜벰뗄쫂ꆣ틲듋ꎬ릲춬뾹
믷틟쟩뗄쳘쫢쪱웚ꎬ튲쫇뫜뫃뗄쟗

ퟓ뷌폽믺믡ꎬ볒뎤쏇늻럁춨맽믦놾
살죃놦놦쏇닎폫웤훐ꎬ뇈죧ꎬ뿉틔춨

맽췸싧헒살ꆶ룸몢ퟓ뗄틟쟩춼본ꎺ뗘
쟲쫇튻뿅늡뚾탇쟲톽ꆷꆶ2020헢룶뒺

뷚랢짺쇋쪲쎴ꆷꆶ컒쫇킡햽쪿ꆷ뗈훮

뛠뾹믷탂맚늡뚾뗄믦놾맊쫂뛁룸몢

ퟓ쏇쳽ꆣ
뷰놦맺볊폗뛹풰늼훃쇋쟗ퟓ릲

뛁뗄ꆰퟷ튵ꆱꎬ맄샸볒뎤폫몢ퟓ퓚퓄

뛁뾹틟믦놾횮뫳뷸탐쳖싛ꎺ탂탍맚

ힴ늡뚾듓쓄샯살ꎿ죋샠죧뫎룐좾헢
훖늡뚾ꎿ컒쏇쓜릻ퟶ쪲쎴ꎿ쓣쿫뛔짺

늡뗄죋믲튽짺쮵쪲쎴ꎿ떱쟥컺뗄쏨
쫶뫍헦돏뗄힣뢣ꎬ듓몢ퟓ쏇훉쓛뗄

뿚훐쮵돶ꎬ헢럝뺪쾲쫇늻퇔뛸폷뗄ꆣ
짏몣퇓벪폗뛹풰튲헻샭돶튻럝

쟗ퟓ폎쾷릥싔ꎬ튻킩볲떥뗄뻓볒짺

믮튲쓜캪햬볒쪱맢퓶쳭샖좤ꆣ샽죧ꎬ

볒컱쫂튲뿉틔쫇폎쾷ꎬ헻샭춼쫩뗄쪱

뫲룸ꆰ쫩놦놦ꆱ쏇내룟낫업뛓ꎬ뗾췠ퟓ
뗄쪱뫲뿉틔죏퇕즫ꆢ톧럖샠ퟮ뫳퓙

ꆰ춶룶삺ꆱꎬ퓚퇴맢믲뗆맢쿂쏨돶췦뻟
펰ퟓ뗄ꆰ맢펰뮭ꆱ튲뫜폐틢쮼ꆣ

폗쪦욽첨ꆰ폗쪦뿚듼ꆱ캪볒뎤쏇
헻샭ꆰ춣뿎늻춣톧ퟷ쾢뇭ꆱꎬ붨틩맦

싉ퟷ쾢뗄춬쪱ꎬ튲맄샸몢ퟓ쏇춨맽

뻟쳥뗄볆뮮훷뚯닎폫볒춥짺믮뛍솶
뛀솢쓜솦ꆣ듋췢ꎬ뾹틟웚볤틑폐 200

뛠캻폗쪦춨맽욽첨짏뒫싾뮭ꆢ폎쾷ꆢ
쫖횸루튥뗈쯘닄ꎬ헢킩풴볒뎤쏇

뚼뿉틔쏢럑믱뗃ꆣ

    헽좷뗄뿚헖엥듷랽램뫍쾴쫖늽

훨ꎬ폃뛹루ꆢ붲뷢뗄랽쪽럖쿭룸짭뇟
뗄볒죋ꎬ볬닩듳죋쏇쫇럱헆컕ꎻ쇋뷢

뾹틟쿈럦쫂벣ꎬ췚뻲짭뇟맊쫂ꎬ폃쫖
믦ꆢ폃뮰춲살붲쫶ꎬ뾴뾴쮭쓜돉캪

ꆰ뾹틟킡훷능ꆱꎻ돸랿튲쓜돉캪쪵퇩
쫒ꎬ뻓볒죕ퟓ뿉틔춨맽쿟짏풴뎢

쫔볒춥킡쪵퇩ꎬ춨맽퓄뛁믽샛횪쪶ꎬ

쓜퓚뾴튻뾴ꆢ톧튻톧ꆢ쫔튻쫔ꆢퟶ튻
ퟶ훐톧폐쯹믱ꎻ톧쾰ꆢ헆컕샍뚯벼쓜

뫍쟏쏅ꎬ퓚볒훐ퟶ튻킩솦쯹쓜벰뗄
볒컱ꎬ헹ퟷ샍뚯킡쓜쫖ꆭꆭ퇮웖쟸

뛾솪킡톧듳뛓늿랢늼ꆶ뛾솪킡톧햬

볒횸쓏ꆷꎬ죃햬볒뗄죕ퟓ튲폐틢틥ꆣ

ꆰ뻓볒쪱맢튲쫇엣냩뗄믺믡ꎬ쏦

뛔ꆮ짱쫞ꆯꎬ볒뎤튪뢺웰퓰죎ꎬ늻쓜폃욽
냥뗧쓔믲뗧쫓듲랢몢ퟓꆣꆱ뛾솪킡톧

듳뛓뢨떼풱뎣뷜쮵ꎬꆰ킡톧뷗뛎뗄몢
ퟓ뫜룐탔ꎬ튲돤싺뫃웦탄ꎬ떫쫇힢틢

솦쪱볤늻뎤ꆣ쯹틔ꎬ컒쏇붫ꆮ뻓볒횸
쓏ꆯ럖돉뛠룶냥뿩살컼틽쯻쏇ꎬ죃쯻

쏇뛔뻓볒쫂컱튲쓜룐탋좤ꎬ쓜릻뚨탄

햬볒ꆣꆱ뎣뷜붨틩볒뎤랢믓훇믛ꎬ뎢쫔

죎컱쪽ꆢ쿮쒿뮯뗄믮뚯짨볆ꎬ럅쫖죃몢

ퟓ뎢쫔ꎬ폖쫊떱뒫쫚뺭퇩폐킧횸떼ꆣ

뢴떩뿆벼풰킡톧솪뫏붭췥쫩
풺ꎬ췆돶맺톧ꆢ맺뮭ꆢ쫩램뗈퓚쿟뿎

쳃ꎬ캪듳볒쳡릩쏢럑쿟짏뿎돌럾컱ꆣ
퇮웖쟸짙쓪리췆돶ꆶ훇믛훐뮪·컒쫇

럇틅뒫쾰죋쾵쇐ꆷ８0뷚쫓욵캢뿎ꎬ짦
벰뿌믦ꆢ뇠횯ꆢ퓺훆ꆢ횯좾ꆢ뗱쯜뗈쫖

릤틕쏅샠ꎬ냼삨럇틅샺쪷컄싶ꆢ틕쫵
쳘즫ꆢ벼틕릤탲ꆢ뒴탂짨볆ꆢ컄뒴퇜

짺뗈쓚죝ꎬ럇뎣쫊뫏 3훁 5쓪벶킡
톧짺벰웤볒뎤퓚볒톧쾰ꎬ캪볒춥뒴

퓬쟗ퟓ뮥뚯쪱볤ꆣ

    웖붭튻훐킣뎤쳀쇖쾣췻춬톧퓚

볒뫏샭뗘낲업뫃톧쾰죎컱ꎬퟶ뫃ퟔ훷
톧쾰늻뷶쫇캪뾹틟럀뿘ퟶ릱쿗ꎬ춬쪱

튲쫇튻쏻톧짺엠퇸ퟔ훷톧쾰쾰맟뗄
뫃쪱믺ꆣꆰ뾪햹췸싧풶돌뷌톧탨튪톧

킣룹뻝톧뿆뫍톧쾰뗄쓚죝살뚨ꎬ뇈
죧ꎬ튻킩틔쫩놾횪쪶캪훷뗄ꎬ컒쏇뿉

쓜믡ퟶ튻킩떼톧낸ꎬ틽떼몢ퟓ퓚볒
샯뾪햹ퟔ훷톧쾰폫뷌쪦췸짏뢨떼쿠

뷡뫏ꆣ뛸폐튻킩뿎돌뿉쓜믡틔죎컱

떥뗄랽쪽쿂랢룸춬톧ꎬ뇈죧ꎬ쳥폽퓋
뚯뗄듲뾨뗈ꆣ컒쏇늿럖샏쪦틑뺭뾪쪼

퓚ퟶ튻킩킡쫓욵ꎬ냼삨췸짏뢨떼횮

샠ꎬ틑뺭뻟놸쇋퓚풶돌뾪햹튻늿럖톧
쾰뗄믹뒡ꆣꆱ뛔폚퓚볒톧쾰뿉쓜믡폶

떽뗄삧쓑ꎬ쳀쇖쮵ꎬ튻쫇춬톧쏇뿉틔
쾸훂맛뾴캢뿎ퟔ탐뷢뻶ꎬ뛾쫇톧킣

튲믡ퟩ붨췸짏뗄탩쓢톧쾰짧쟸뫍뷌
쫒ꎬ샏쪦쯦쪱뚼퓚쿟ꎬ뿉틔벰쪱뗘쳡

릩뢨떼ꆣ헢믲탭튲쫇튻듎쿖듺뷌폽
랽쪽듓쪵퇩ퟟ쿲쪵폃뗄웵믺ꆣ

ꆰ춣톧늻춣뿎ꆱꎬ뛔룟죽뇏튵냠

살쮵쫇폐킩ꆰ볨쓑ꆱ뗄ꆣ뇏뺹룟뾼돥
듌뻍퓚퇛잰ꎬ죃듳볒퓚볒ퟔ톧ꎬ뷌쪦

폈웤쫇냠훷죎뇘탫뺡뿬냯훺춬톧맽

뫃탄샯뗄헢뗀ꆰ뾲ꆱꆣퟲ쳬ꎬ훂풶룟벶
훐톧룟죽냠훷죎햹뾪쇋튻뎡늻볻쏦

뗄쳘쫢ꆰ볒럃ꆱꆣ냠훷죎닉폃뗧뮰ꆢ캢
탅벰 QQ뗈쫖뛎ꎬ쇋뷢춬톧뗄몮볙ퟷ

튵췪돉쟩뿶ꎬ횸떼몮볙뢴쾰ꆣ춬쪱ꎬ헫
뛔톧짺뗄톧쾰쟩뿶ꎬ냠훷죎뮹폫볒뎤

릲춬럖컶ꎬ캪몢ퟓ좷솢헽좷뗄룟뾼

쒿뇪ꆣ폐뗄뢸쒸뮹냑몢ퟓ퓚볒톧쾰
뗄헕욬짏뒫룸샏쪦ꆣꆰ샏쪦뻍퓚쓣짭

뇟ꆣꆱ냠훷죎쏇늻풼뛸춬쮵돶뗄헢뻤
뮰ꎬ룸쇋춬톧쏇벫듳뗄톧쾰탅탄ꆣ

    췆동뾪톧ꎬ룟죽뫍돵죽뇏튵냠톧짺

쏇쯆뫵룼뛠쇋튻킩랳쓕ꆣꆰ폫웤떥뇸ퟷ
햽ꎬ늻죧뫍뫃폑ퟩ췅ꎬ튻웰펭뷓헢뎡쳴

햽ꆣꆱ짏몣쫐뗚뛾훐톧탄샭룟벶뷌쪦훜
폮쮵ꎬꆰ샫뾪킣풰ퟷ쾢뗄풼쫸ꎬ늻뷶믡닺

짺뛨탔ꎬ뮹믡틽랢쟩탷붹싇ꆣ뿉쓜튻킩
몢ퟓ믡죏캪ꎬ쎻램ힼ쪱짏뿎뻍쎻램뷸죫

뫃뗄톧쾰ힴ첬ꎬ뻍쎻냬램좡뗃뫃뗄톧쾰
뷡맻ꆣ헢훖쟩탷퓚뇏튵냠톧짺짭짏뇭쿖

룼캪쏷쿔ꆣ쏦뛔헢퇹뗄쟩탷ꎬ쎿룶톧짺뿉
틔룦쯟ퟔ벺ꎬ틟쟩럀뿘쫇쎿룶죋뚼퓚뺭

샺뗄쟩뺰ꎬ튪쫔ퟅ쫡샭뫍쳴햽틽웰ퟔ벺

컞램벯훐힢틢솦뗄뢺쏦쟩탷컊쳢ꆣꆱ

ꆰ뿉틔냑랳쓕뗄쓮춷킴쿂살ꎬ뇈

죧ꎬ컒좥늻쇋톧킣뻍톧늻뫃퓵쎴냬ꎿ뾴
늻떽샏쪦ꎬ뚩헽퓵쎴냬ꎿ췸뿎짏늻뫃퓵

쎴냬ꎿ뛸뫳ꎬ튻쳵쳵쮼뾼ꎬ뷸탐뫏샭탔

움맀ꎬ쫇헦뗄ퟶ늻뫃ꎬ뮹쫇풴ퟔ뛔캴횪

뗄뿖뻥뫍랽램좱쪧뗄떣폇ꎿ춬쪱ꎬ샏쪦
뫍볒뎤튲튪냯훺톧짺얬솦햽쪤헢훖쟩

탷ꎬ폃뿏뚨뗄폯웸룦쯟쯻쏇ꎬ샏쪦믡훆
뚨뻙듫얬솦뷢뻶쯻쏇뗄삧믳ꎬ쳡릩랽

램살퓶잿쯻쏇ퟔ컒맜샭쓜솦ꆣꆱ훜폮붨
틩ꎬ죽컥뫃폑늻럁붨튻룶췸싧뮥훺톧

쾰킡ퟩꎬ쎿쳬쿠뮥맄샸ꆢ쳡탑ꎬ뚨쪱듲

뾨ꆰ짏췸뿎ꆱꆢ즹즹ퟷ튵췪돉뛈뗈ꎬ샏쪦

튪벰쪱맘힢톧짺뗄ꆰ쟩탷컊쳢ꆱꎬퟨ뛏

쿻벫쟩탷싻퇓ꎬ볒뎤늻튪뇤돉ꆰ톧쾰볠
릤ꆱꎬ뇜쏢벤뮯쟗ퟓ쎬뛜ꆣ떱몢ퟓ쳡돶

떣폇쪱ꎬ볒뎤늻럁쿈쳽튻쳽몢ퟓ뗄붹
싇쯹퓚ꎬ컊튻컊탨튪냖싨ퟶ쪲쎴ꎬ뺡뿉

쓜뗘뫍몢ퟓ튻웰톰쟳뷢뻶랽낸ꆣ

    쒿잰릲폐 20 룶좫맺뫍뗘랽퓚쿟

뷌폽욽첨ꎬ쓜릻헒떽틔맺볒벶뺫욷쒽
뿎뫍맺볒벶탩쓢럂헦쪵퇩뿎캪듺뇭뗄

뎬맽 1.5췲쏅퓚쿟뿎돌ꎬ뢲룇쯹폐 12

룶톧뿆쏅샠ꆣ짏몣붻춨듳톧퓚쿟뿎돌

뢺퓰죋폠붨늨붨틩ꎬ듳톧짺뿉틔톡퓱
훐맺듳톧 MOOCꆢ훇믛쫷ꆢ톧쳃퓚쿟뗈

욽첨쿟짏ퟔ훷톧쾰ꎬ죧맻톧킣샏쪦뮹

쓜ퟩ횯쿠펦뗄뷌톧믲횱능뿎쳃룼뫃ꆣ
짏몣붻듳헽뷴신쏜맄뗘샻폃믽샛뗄퓚

쿟뿎돌풴뫍뺭퇩ꎬ볆뮮뾪짨탩쓢뷌
쫒뾪햹쿟짏뷌톧ꎬ톧짺ꆢ뷌쪦뿉춨맽뗧

쓔뛋믲쫖믺뛋뷸죫냠벶ꎬ쪵쿖퓚쿟횱
능쫚뿎ꆢퟷ튵닢쫔ꆢ듰틉뮥뚯뗈ꆣ춬쪱

뷌컱뒦슽탸붫붨짨췪돉 110쏅쒽뿎뿎
돌짏쿟ꎬ쏢럑쿲짧믡뾪럅ꆣ뗧ퟓ탅쾢폫

뗧웸릤돌톧풺틑랢늼쪮폠쏅뿎돌ꎬ뫅

헙듳톧짺ꆰ쿟짏엊뗇ꆱꎬ뾪햹풤쾰ꆣ쿠맘
뿎돌능럅쫽솿틑듯떽죽잧폠듎ꎬ톧풺

놾뿆짺룷떳횧늿룺ퟙ랴삡톧짺톧쾰쟩
뿶ꎬ룹뻝톧짺탨쟳벰쪱뾪짨뷌쪦믲톧

뎤쇬쿎뗄쿟짏톧쾰킡ퟩ듰틉ꆣ톧풺뮹
헷벯룷쾵떼쪦뿆퇐붨틩ꎬ붫췆돶ꆶ퇐뺿

짺퓚볒뿆퇐뗄 20쳵붨틩ꆷꎬ웤훐냼삨

ꆰ맘힢붻닦톧뿆퇐뺿ꎬ쫕벯맘폚틟쟩쿠
맘쫽뻝ꎬ폃뿆톧캪햽ꆮ틟ꆯ돶솦ꆱ뗄붨틩ꆣ

짏몣닆뺭듳톧쫽톧톧풺퓲뻛붹탂
탍맚ힴ늡뚾틟쟩췆돶ꆶ쫽톧붨쒣ꆷ퓚쿟

톧쾰뫍쪵볹ꎬ뷌쪦슼훆쿠맘뿎돌쿟짏

랢늼ꎬ캪톧짺쳡릩샭싛횪쪶뫍릤뻟ꎬ맄

샸톧짺췪돉틟쟩풤닢쒣탍ꎬ쪵쿖ꆰ퓚풤
럀훐톧쾰ꎬ퓚톧쾰훐풤럀ꆱꆣ

    뮪뚫샭릤듳톧톧짺뻍튵횸떼럾

컱훐탄죕잰랢돶ꆶ훂폃죋떥캻뗄튻
럢탅ꆷꎬ붨틩룷떥캻쪹폃뗧뮰ꆢ쫓욵

뗈퓚쿟랽쪽폫뇏튵짺뷸탐릵춨ꆣ

쎻폐쇋뒺벾킣풰헐울믡ꎬ튲쎻
폐킣풰탻붲믡ꎬ짵훁쎻램좥떥캻쪵

쾰ꆣ폚쫇ꎬꆰ뻍튵+뮥솪췸ꆱ욽첨뻍돉
쇋톧짺헒릤ퟷ뗄훷쟾뗀ꆣ뮪샭뻍튵

훐탄춸슶ꎬ뷱쓪붫폫훇솪헐울뗈킣췢
쏅믺릹뫏ퟷꎬ믽벫ퟩ횯뾪햹ꆰ뿕훐

탻붲믡ꆱꆰ뿕훐헐울믡ꆱꆰ뿕훐쏦쫔ꆱꆣ

헒릤ퟷꎬ쏦쫔쫇맘볼ꆣ쿟짏쏦쫔

폐뫎뻷쟏ꎿ뮪샭뻍튵듯죋ꆢ탅쾢뿆톧

폫릤돌톧풺쮶쪿뇏튵짺횣ퟏ�뒫뗝
뺭퇩ꎺ췸짏쏦쫔쿠뇈쏦뛔쏦붻쇷ꎬ웤

쪵뛔톧짺룼폐뫃뒦ꎬ훁짙늻뇘맽폚
붲뺿틂ퟅ듲냧ꎬ튲늻믡맽폚뷴헅ꆣ뇏

튵짺쓜ퟶ뗄횻폐뺡솦냑틑폐뗄횪쪶
샎샎헆컕ꎬ퓙좥뎢쫔튻킩탂뗄춻웆ꆣ

틲듋ꎬ튻뇩폖튻뇩뗘랭퓄ퟔ벺퓸헻

샭뗄뇊볇쫇럇뎣훘튪뗄ꆣ쏦쫔맽돌
훐ꎬ뺡뿉쓜붫뮰쳢췹ퟔ벺믡뗄랽쿲

짏틽떼ꆢ짮췚ꆣ듓ퟔ컒뷩짜뾪뎡냗뾪
쪼ꎬ튻횱떽 30럖훓믲튻킡쪱쏦쫔뷡

쫸ꎬ샎샎냑컕뮰쳢뗄랢햹랽쿲ꎬ듓

뛸ꎬ죃쏦쫔맙뻵뗃쓣쫇튻룶횪쪶헆
컕뫜샎만뗄죋ꆣ

뮪샭풴폫뮷뺳릤돌톧풺 2020

뷬놾뿆뇏튵짺킻뛷헜뫍훚뛠춬톧럖

쿭킡벼쟉ꎺ췸짏헐울튲탭늻퓙탨튪

뫜뫃뾴뗄 PPTꎬ튲늻탨튪룼룟쏷뗄
뮰쫵ꎬ톧짺쟳횰쪱늻튪냑ퟔ벺뷶뷶

떱돉튻룶볲떥뗄쪵쾰짺좥뇭듯뛔릤
ퟷ뗄뾴램ꎬ랢쿖컊쳢헒떽쪵볊뗄뷢

뻶냬램뻍튪듳떨쳡돶ꎬ튪룒폚뇭듯
ퟔ벺뗄쿫램ꆣ

    쯤좻늻쓜퓚닙뎡짏뺡쟩뗘엜쳸ꎬ

믲풼죽컥믯냩듲쟲뛔뾹ꎬ떫헢룶쳘쫢

뗄몮볙ꎬ듳춬돵벶훐톧뗄춬톧퓚쳥폽

ퟩ샏쪦뗄횸떼쿂ꎬ죔붻돶쇋튻럝럝믵

헦볛쪵뗄쳥폽몮볙ퟷ튵ꆣꆰ듓죈짭떽
믹놾믮뚯퓙떽삭짬럅쯉ꎬ쎿쳬놣돖

30럖훓떽 1킡쪱뗄뛍솶쫇뇘탫뗄ꆣꆱ
듳춬돵훐쳥폽뷌퇐ퟩퟩ뎤믆쇕뷩

짜ꎬ룹뻝룃킣톧짺쳥훊닢쫔벰죕뎣쳥
폽돉벨럖컶뗃돶ꎬ쓍솦뫍솦솿쯘훊쫇

톧짺뛌냥ꎬ뛸퓚샺듎맺볒쳥훊볠닢
훐ꎬ헢튲쫇짏몣쟠짙쓪웕뇩뗄뛌냥ꆣ

캪듋ꎬ샏쪦쏇짨볆쇋튻쾵쇐폐헫뛔탔

뗄쫒쓚쳥폽쿮쒿ꆣꆰ웤쪵ꎬ볒샯뗄ퟀꆢ

틎ꆢ즳랢ꆢ쎫뷭ꆢ뿳좪쮮욿ꆢ잽뇚뗈뚼
쫇쿖돉뗄ꆢ쮳쫖뿉샻폃뗄붡짭웷닄ꆣꆱ

믆쇕췆볶춬톧쏇쿂퓘 Fit -timeꆢ
Keepꆢ킡쏗퓋뚯ꆢNike Training뗈붡

짭 APP뷸탐통솷ꎬ믱좡튵쫓욵뚯
ퟷ쿪뷢뫍룶탔뮯통솷뚨훆ꆣ

헫뛔늻춬뛍솶튪쟳ꎬ믆쇕뾪돶쇋

쫒쓚퓋뚯뒦랽ꆣ퓚닠훘쓍솦쯘훊솷쾰
쪱ꎬ놣돖퓈쯙돖탸쪱볤뎤ꎬ3-5럖훓/

ퟩ믲 400-800 룶/ퟩꎬ탄쳸놣돖퓚
100-160룶/럖훓ꎬ3ퟩퟳ폒ꎬ솿솦뛸

탐ꎻ닠훘쯙뛈쯘훊ퟩ솷쾰쪱ꎬ퓲ퟱ톭

ꆰ뿬욵뛌쪱ꆱ뗄풭퓲ꎬ뿬쯙퓋뚯 20-45

쏫ꎬ택쾢 10-30쏫ꎬ퓙뷸탐쿂튻ퟩꆣ
쓍솦/쯙뛈ꎺ쳸뛌짾ꆢ룟첧췈엜ꆢ

뢩독뗇즽엜ꆢ독잽뫳뗅ꆢ샻폃낫뗊짏
쿂ꆰ첨뷗ꆱ퓋뚯ꆢ뾪뫏쳸

짏횫솦솿ꎺ뢩컔독ꆢ뢩독틆탐ꆢ
폃뗊ퟓퟶ쫖뇛짬쟼독쳥ꆢ폃뿳좪쮮

욿뻙퇆쇥ꆢ떥뇛떥쫖퇆쇥뮮뒬ꆢ랴뻙

량쓱쪽ꆢ뒸쪽췤뻙ꆢ맲ퟋ퇆쇥췆뻙ꆢ
볧늿죆뮷

쿂횫솦솿ꎺ짮뛗ꆢ뛗쳸ꆢ릭볽늽
쳸ꆢ떥췈짮뛗ꆢꆰ놣볓샻퇇짮뛗ꆱꆢ쫕

뢹쳸ꆢ랴쿲릭늽

    풭놾낲업뫃뗄쿟쿂늹쾰냠춨춨

뇤돉쇋쿟짏뿎돌ꎬ튻짏뻍쫇튻솽룶
킡쪱ꎬ췢돶믮뚯뗄듎쫽튲복짙쇋ꎬ몢

ퟓ쏇룃퓵쎴놣뮤쫓솦쓘ꎿ뢴떩듳톧
뢽쫴퇛뛺뇇뫭뿆튽풺쫓맢톧ퟩ믆병

뢱훷죎튽쪦쮵ꎬ놣뮤쫓솦ꎬퟮ솦쯹쓜
벰뗄뻍쫇탐캪룉풤ꎬ퓚컞램퓶볓뮧

췢믮뚯뗄잰쳡쿂ꎬ뻓볒뗄폃퇛뮤퇛

뻍쿔뗃폈캪훘튪ꆣ
ꆰ룄돉쿟짏뷌톧ꎬ폐뗄몢ퟓ튻쳬

퓚웁쒻짏뗄톧쾰쪱볤튪뎤듯 6-7킡
쪱ꎬ헢늻샻폚뷼쫓럀뿘ꆣꆱ믆병쮵ꎬ짏

췸뿎ꎬ웁쒻펦톡듳튻뗣ꎬ뻠샫풶튻

뗣ꆣꆰ죧맻폐쳵볾ꎬ뿉틔톡퓱붫뿎돌

춶펰떽잽짏ꎬ믲헟뗧쫓믺웁쒻짏ꎬ뇈
뾴킡웁쒻튪뫃튻뗣ꆣꆱ듋췢ꎬ쎿듎뾴

웁쒻 20-30 럖훓택쾢럅쯉 5-10 럖
훓ꎬ틲듋잿쇒붨틩췸뿎샏쪦뫏샭낲

업뿎돌ꎬ쇴돶룼뛠뗄쪱볤살룸몢ퟓ
쏇럅쯉ꆢ풶쳷ꆣ볒뎤튲뿉틔톡퓱쫕뾴

슼능ꎬퟔ평럖룮쪱볤뛎ꎬ뇜쏢뎤쪱볤

폃퇛떼훂쫓욣샍ꆣ
럼낸킴ퟖ룼튪힢틢ퟋ쫆ꎬퟶ뫃

ꆰ죽룶튻ꎺ튻좭/튻돟/튻듧ꆱꆣ쎿듎퓄
뛁 30-40럖훓뫳ꎬ펦죃퇛뺦택쾢럅

쯉 5-10럖훓ꎬ뺡솿쿲풶뒦쳷췻ꆣ

믆병룸몢ퟓ쏇벸룶쏮헐ꎺ퇴첨

짏ퟶ쳥닙ꎬ뚯뚯쫖뷅짭쳥붡뾵ꎬ풶쳷
쫓컯럅쯉퇛뺦ꎬ쳬웸쟧뫃뗄쪱뫲뮹

쓜풡퇴맢ꎬ럀뿘뷼쫓ꎻ뫍볒뎤튻웰
폎쾷ꎬ죧풶뻠샫쳗좦폎쾷ꆢ샻폃닍ퟀ

듲욹엒쟲뗈뚼쫇뫜뫃뗄뮤퇛랽쪽ꎻ
룄뾴캪쳽ꎬ뛍솶쳽솦뗄춬쪱뮹쓜놣

뮤퇛뺦ꎬ쳘뇰쫊폃퓚폯퇔샠톧쾰짏ꆣ

ꆰ뢴떩듳톧뢽쫴퇛뛺뇇뫭뿆튽
풺ꆱ릫훚뫅틑뾪춨ꆰ뷼쫓퇛럀훎ꆱ퓚

쿟톯ꆣ듋췢뮹짨폐ꆰ맢횮낮ꆱ뷼쫓
퇛좫맺죈쿟뗧뮰ꎺ021-34232555ꎬ쎿

훜뛾ꆢ죽 11:00-12:30뷓쫜톯ꆣ

    퓚풤럀뫍뾹믷탂탍맚ힴ늡뚾뗄

맽돌훐ꎬ돽쇋ퟶ뫃룶죋럀뮤ꆢ뇜쏢뷓

뒥뒫좾풴틔췢ꎬꆰ럇뎣쪱웚ꆱ폖룃퓵
퇹뫏샭낲업뻓볒틻쪳ꎿ퓚짏몣훐튽

튩듳톧뢽쫴퓀퇴훐컷튽뷡뫏튽풺펪
퇸뿆뢱훷죎튽쪦십샲뾴살ꎬ솼뫃뗄

펪퇸ힴ첬쫇뗖뾹솦뗄룹믹ꎬ뿉볤뷓냯
훺믺쳥뗖뾹늡뚾뗄쟖죅ꆣꆰ퓚복럊뗄

킡믯냩힢틢쇋ꎬ헢튻쪱웚늻붨틩맽뛈

뷚쪳ꎬ틔쏢틲늻잡떱뗄복훘퓬돉뗖뾹
솦쿂붵ꆣꆱ떱좻ꎬ헢튲늻틢캶ퟅ뻓볒웚

볤뿉틔럅ퟝ틻쪳ꎬ듳돔듳뫈ꆣ십샲룦

쯟볇헟ꎬ튪뇜쏢틲늻뫏샭틻쪳뛸떼훂
웤쯻싽탔벲늡뿘훆늻병믲폕랢벱탔

쿻뮯쾵춳벲늡ꎬ틔훁폚늻뗃늻잰췹튽
풺뻍헯ꎬ퓶볓룐좾뗄럧쿕ꆣ

쯽쳡탑볒뎤뫍맣듳쟠짙쓪ꎬ늻
튪쏔탅쯹캽뗄뾹늡뚾뎬벶쪳욷ꎬ횻

폐뛠훖쪳컯ퟩ돉뗄욽뫢짅쪳쒣쪽닅

쓜ퟮ듳돌뛈캬뮤죋쳥붡뾵ꆣ퓚쳘쫢
쪱웚췆볶쎿쳬쪳컯훖샠뺡뿉쓜 20

훖틔짏ꆣ쯽쳘뇰횸돶ꎬ돸랿튪짺쫬럖

뾪ꎬ뚯컯샠쪳컯튪징쫬ꆢ훳춸ꎻ닍잰

쾴쫖ꎬ뻍닍쪱닉폃럖닍훆ꎬ늢놣돖솼
뫃뗄춨럧ힴ첬ꆣ

ꆰ뛔폚뷸쪳늻ퟣ벰펪퇸늻솼헟ꎬ
펦뾼싇뺭뿚짣죫쳘쫢튽톧폃춾엤랽

쪳욷살룄짆펪퇸좱랦ꆣ듋췢ꎬ뮹뿉틔
쫊뛈늹돤뢴랽캬짺쯘ꆢ뿳컯훊뗈펪

퇸늹돤볁ꆣꆱ십샲뇭쪾ꎬꆰ쎻폐뇘튪뛚

듳솿쫟닋퓚볒ꎬ쫟닋죧맻럅훃쪱볤
맽뎤ꎬ늻떫펪퇸쯘폐쯰쪧ꎬ뮹죝틗닺

짺뛔붡뾵늻샻뗄퇇쿵쯡퇎ꆣꆱ

놾놨볇헟 易蓉 陆梓华 张炯强 马丹 左妍 郜阳 王蔚 孙绍波 뮭 刘玉萍 훆춼

锦囊1
分享共同话题减少彼此矛盾

用好漫长“亲子假”

锦囊２
去不了幼儿园在家乐趣不能少

做个会“玩”的宅宝宝

锦囊３
定制一份小学生“宅家指南”

居家活动要项目化

锦囊４
各科教师就在同学身边

个别辅导一样不缺

锦囊５
毕业班学生更需心理支援

消除焦虑迎接挑战

打赢疫情防控阻击战坚坚定定信信心心 同同舟舟共共济济

锦囊６
大学要充分利用好慕课等资源

组建线上学习小组

锦囊７
大学毕业生找工作有新方式

“空中面试”扬我所长

锦囊８
跟着运动视频定制训练计划

莫忘每天体育锻炼

锦囊９
屏幕选大点休息时多远眺

上网课莫忘防近视

锦囊10
管住嘴巴注意饮食卫生

不迷信“抗病毒”食品

居家快乐学习，给同学们 个锦囊10


