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曹刚

新民随笔

本报讯（记者 左妍）昨天，“健康公益筑
梦新征程，社会办医谱写新篇章——2025年

上海市社会医疗机构大型健康咨询公益活

动”在上海爱尔眼科医院举行。这是自去年

九月“健康传播新引擎创新基地”项目启动

以来，23家社会医疗机构首次集体亮相，用

专业服务回应市民期待。48位专家为近

500名市民提供医疗咨询服务。

本次活动由市社会医疗机构协会和新

民晚报社联合主办，23家“健康传播新引擎

创新基地”单位联合主办，得到上海爱尔眼科

医院、宁波银行、博音听力的支持，新民晚报

高级记者晏秋秋的视频号进行了3小时视频

直播，新民健康大讲堂百家号全程直播。

最近，“苏超”（江苏城市足球联赛）爆

火出圈。有人觉得这是“经济强省的专属

剧本”，成功难以复制，别人抄不了作业。

其实未必。你想，“苏大强”成名已久，为什

么直到今年，才把这副足球特色牌打成了

“王炸”？就没有值得借鉴之处？

“苏超”这位大厨，用精心提炼的“十三

香”，做了一道大餐。其他地方如果想抄作

业，不能简单照抄菜谱，得好好琢磨厨艺。

一要深挖“本地食材”。“苏超”把  

座城市的文化基因刻进了比赛。“楚汉之

争”“太湖之争”“菜系之争”“早茶之争”

“西游记之争”……大家各显神通，把每

球必争的竞技赛场，变成了情怀满满的

“文化秀场”。真正的好食材，藏在方言

里、刻在祠堂里、埋在山坳里、长在市井烟

火里。各地都有，就看怎么挖掘。

二要巧做“灵魂调料”。带着“十三妹”

“太湖三傻”等自嘲式幽默，“苏超”推出众

多爆款文创；还有常州“9.9元门票+萝卜

干炒饭”、盐城“观鸟+观赛”等套餐，带动当

地特产销量猛增。这些充满创意的调味料，

拓展了比赛的外延，还把体育流量转化为消

费增量。主动链接餐饮、零售、住宿、景点，类

似的“组合拳”烹饪技巧，可以抄抄看。

三要把握“火候艺术”。“苏超”大厨先

是文火慢炖：每两周踢一轮，把热度拉满半

年；碰到高考主动暂停，又圈一波粉。再来

大火收汁：文旅部门频频“助攻”，多个景区送

出定向免费大礼包，“资源共享、客源互送”的

多城联动大戏接连上演。在张弛有度的翻

炒中，“锅气满满”的全民狂欢大餐新鲜出

炉。这份掌控节奏的作业，也值得一抄。

说到底，“苏超”的成功不是模板，而是

启示——如何点亮自己的“文化   ”？

所谓“抄作业”，并非简单抄答案，关键要学

解题思路和技巧。作业抄得好，各地都能

炒出独家美味招牌菜。

“以课程标准为依据”“坚持素养立意”

“创设有利于解决问题的真实情境”“设计关

注思维发展的任务”……诸多命题思想集合

在一起，或许正契合了昨天逾12万名上海初

三毕业生考场作文《相互成全》的主题——在

创新人才培养的大道上，学生的成长与教育

的改革也在双向奔赴、相互成全。

以昨天上海中考的语文科目为例，市教育

考试院组织专家点评时给出的评价是“培养

对祖国语言文字的深厚情感，彰显语文学科

独特的育人功能，全面考查考生核心素养的发

展水平”。试卷中的文言文阅读勾连课内课

外，以《陋室铭》为基础，借助名家评点，引导考

生展开关联性分析，深入理解课内经典名篇。

■ 现代文阅读（一）以小说教学重点为
依据，引导考生分析心理描写在情节发展中

的作用，透过诗性画面深入理解作品的主题。

■ 现代文阅读（二）由子弹库帛书回归
的相关消息和新闻特写组成，引导考生比较

不同材料的表达差异。情境设置遵循“发现

问题—搜集资料—进一步产生疑问—查阅经

典文献—关注当下研究成果—释疑解惑”这

一真实学习过程，鼓励考生协同探究，共同讨

论，尝试运用语文知识解决具体问题。

■ 作文题 专家认为，这个题目延续了

以往导引材料加作文题目的形式，引导考生将

目光从关注自身转向关注他人和外部世界，协

同互助，增强社会责任意识，成长为时代新人。

■ 综合测试科目 考试院专家认为，物

理试卷通过展现我国科技发展的新进展，

体现出积极向上的价值追求，落实立德树

人根本任务。如对“梦想”号所受浮力的计

算、对嫦娥六号采集月壤的介绍等，展示我

国在航海、航天等科技领域的伟大成就，引

导考生关注物理学科和前沿科学发展的关

系。又如对经典歌曲所蕴含物理原理的理

解，以及以民族乐器为背景对声现象的考

查，厚植家国情怀，激发考生的爱国热情和

民族自豪感。

■ 化学试卷 注重化学观念培养，引导

解决实际问题。如甲烷燃烧前后分子数目的

比较、现代炼铜工艺中氧气用量对产品纯度

的影响，要求学生从定量的视角研究物质的

组成及变化，认识质量守恒定律对资源利用

和物质转化的重要意义。又如比较家用冰袋

和医用冰袋的制冷方法、分析不同生活场景

中气泡逸出的原因，引导学生运用证据推理，

从变化和联系的视角分析问题。此外，化学试

卷在设计时还关注中华优秀传统文化，如青花

瓷着色剂的选用、古代炼铜技术等。

■ 跨学科案例分析题 历来是反映上海

中考特色、彰显上海初中生水平的重要“风向

标”。专家表示，考题注重考查学生在真实

情境中信息提取与处理、问题分析与质疑、

结论阐释与创新的能力。比如，试题以我国

三江并流区高山溪流的生态调查为背景，启

发学生运用学科核心知识，通过图中信息

判断江河的流向、比较生物的形态特征，用

逻辑化的系列设问考查了学生的跨学科素

养，同时也让学生在答题过程中感受祖国的

江河之美。

本报记者 王蔚

用“未来视角”化解中考后焦虑
如何科学放松，成绩不理想怎么办？专家建议

考试院专家点评上海中考语文及综合测试科目

考查核心素养 解决实际问题

正骨整骨有别 易筋经助减重

“上海社会医疗健康公益行”活动举行

上海健康播报聚焦非遗健康秘籍 找“苏超”抄作业

如何科学放松？成绩不理想怎么办？初

高中衔接如何过渡？随着今天中考落幕，考

生和家长陆续进入“后考试时代”。面对“考

后焦虑”，普陀区初中心理高级指导教师、上

海市江宁学校心理教师齐越建议，从紧绷的

备考状态切换到新阶段，需要一场“双向心理

调适”，关键在于用“未来视角”化解焦虑。

“躺平回血”不等于放纵
“考完试后，允许自己短暂‘躺平’。”齐

越建议考生将放松分为“动静两阶段”——考

完两三天可通过补觉、看电影等方式缓解压

力，但不宜熬夜或沉迷游戏，随后转向“积极

放松”，可以和家人去滨江步道骑行，或跟着短

视频学做一道菜。“运动能释放多巴胺与内啡

肽，家务劳动能带来掌控感，比沉迷游戏更

能滋养身心。放松不等于放纵，保持规律作

息才能为下一阶段积蓄能量。”

万一考砸了怎么办？齐越说，先接纳情

绪，再理性分析。学生可以试着用“情绪温度

计”给感受打分，从100度的紧张到30度的平

静，会发现焦虑值会随时间递减。同时，要区

分“事实与想象”。如果只是主观感觉没考

好，不妨等分数公布再作判断；若确实发挥失

常，就和父母一起分析“是知识漏洞还是审题

失误”，把“失败清单”变成“进步指南”。

做孩子的情绪“避风港”
“家长的焦虑如果是源于对分数的过度

执念，这种焦虑也会传给孩子。”齐越坦言，家

长的接纳是孩子安全感的来源。“家长也要调

整认知，无论成绩如何，孩子的身心健康和长

远发展才是关键。”

“如果孩子因成绩不理想而沮丧，家长首

先要做的不是分析原因，而是接纳情绪。”齐

越强调，允许孩子短暂地宣泄失望，并引导他

们区分“事实”与“灾难化想象”。“家长不妨多

倾听、少评判，多问‘你感觉怎么样？’，少问

‘你考了多少分？’；多问‘你觉得下一步怎么

规划？’代替‘你为什么当初不多刷题？’；多尊

重孩子的节奏，少强求即时交流。”她举例道，

有的孩子需要一周甚至更长时间消化考试结

果，家长给予空间和理解，才是真正的支持。

学会用“过程思维”思考
跨过中考这道坎，也是亲子共同成长的

一个好契机。“家长和孩子一起学会用过程思

维来思考。教育不是和过去较劲，而是和未

来对话。高分未必等于成功，孩子的抗挫折

能力、责任感和持续努力的品质才是可持续

发展的关键。”一方面，家长可以和老师、孩子

一起理性分析成绩背后的原因，而讨论的目

的不是为了归咎责任，是为未来积累经验。

另一方面，家长可以多方了解不同的升学路

径，比如职高、技校等，帮助孩子找到适合的

方向。

面对即将到来的高中或职校生活，齐越

也提醒考生做好“身份转变”的心理准备：

“主动了解新学校的学习模式和环境，假期

可适度预习新的学科内容，培养自主学习能

力。还可以利用假期拓展视野，比如参与职

业体验活动、阅读专业书籍，为未来规划打

下基础。”

如何缓解焦虑，齐越给出了亲子互动“三

步法”：

■ 认知调整 接纳中考的不可控性，聚

焦当下能做的事；

■ 情绪疏导 通过运动、冥想、与亲友倾

诉等方式释放压力；

■ 行动转移 安排亲子活动，如短途旅

行、家庭聚餐，让注意力从成绩转移到生活

本身。 本报记者 马丹

昨天是“文化和自然遗产日”。上海作为历

史与现代交织的城市，孕育了无数珍贵的非物质

文化遗产。目前，上海已有石氏伤科疗法等11

个项目纳入国家级传统医药类非物质文化遗产

代表性名录，夏氏外科疗法等47个项目纳入上

海市传统医药类非物质文化遗产代表性项目

名录。这些历经岁月沉淀的技艺，是治病救人

的良方，更蕴含着一套完整的健康生活哲学。

“正骨”“整骨”不一样
日前开播的第五期“上海健康播报”聚焦

非遗健康秘籍。国家级非遗项目石氏伤科疗

法代表性传承人、上海市名中医、上海中医药

大学附属曙光医院首席专家詹红生表示，如果

正骨不当，可能治病不成反伤身。伤筋动骨这

一类病，中医伤科医生以前都是用手法来进行

诊断和治疗的，对于这种诊疗方法的描述就产

生两个词，一个叫“正骨”，另一个叫“整骨”。

正骨，多用于严重损伤引起的骨折、脱位的治

疗；而整骨，主要是针对慢性筋骨劳损引起的

骨错缝、筋出槽进行调治。这是两类完全不同

的疾病，不能混为一谈。

一些视频中的手法，以正骨之名，再加上

“咔咔”作响的特殊音效配音，是误导大众。真

正专业的治疗手法往往是轻巧灵活、柔中带刚，

润物细无声，决不能用蛮力，更不会追求响声。

全身锻炼推荐易筋经
对于当下老年人群常见的关节疼痛问题，

国家级非遗项目丁氏推拿疗法代表性传承人、

上海中医药大学附属岳阳中西医结合医院推

拿科主任孙武权介绍，治疗关节疼痛时，丁氏推

拿遵循以筋为先的原则，无需暴力扳动关节，即

可使其归位，同时通过点面结合操作经络，疏通

气血，改善局部内环境，促进组织修复。

此外，丁氏推拿强调功法辅助，全身锻炼

常用易筋经。易筋经功法用于推拿医生时，主

要是练习手腕、手指的力量、协调、灵活，比如

韦陀献杵势、卧虎扑食势等，需要用手指撑地

做俯卧撑动作，一般需要练习到可以用三个手

指撑地。用于病人时，丁氏推拿吸取传统功法

静力性训练的特点，设计了抱枕对抗等锻炼姿

势，通过保持一定时间的姿势，训练肌肉力量，

帮助治疗并预防复发。

要减重试试扎腰带
体重管理是当下热点，国家级非遗项目古

本易筋经十二势导引法代表性传承人、上海传

承导引医学研究所所长严蔚冰表示，健康减重

关键在于“减赘”，盲目追求数字下降易伤气

血。体型受先天、骨骼、代谢及环境影响，无需

刻意追求完美身材，可从导引和服饰入手，定

点消除腰腹赘肉。

腹部赘肉多因脾胃失和、肠道代谢差，练

习易筋经十二势导引法中疏导脾经、大肠经的

动作，能提升脾胃运化与肠道功能，助力消腹

赘。而束腰带不仅美观，更具养生价值。白天

扎腰带可约束“带脉”，工作时护腰，运动时激

活核心，进食时控制食量，配合日常活动，能有

效燃烧腰腹脂肪。 本报记者 左妍
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