
教师节故事
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科教卫新闻

在昨天举行的
宝山区“弘扬教育家
精神 致敬身边最美
教师”育人故事报
告会上，一则“晾衣
绳”的故事让与会
者动容不已。讲述
者是广育小学校长
王建华，他赞扬的
是一位把爱藏在
“用心浇灌”四个大
字里的老师。
故事的主角叫

查乐，在去年的第十
三届长三角地区中
小学班主任基本功
大赛上，她一举获得
了小学组综合奖、带
班育人方略单项奖、
主题班会单项奖、情
景模拟单项奖四个
一等奖。查老师的
育人秘诀就在于“用
心”。在一次三年级
的班会课上，孩子们
纷纷畅谈未来志向，
有个孩子突然站起
来说：“我想做一条
晾衣绳，能整天晒太
阳，就算挂上几件衣
服也不耽误‘摆烂’。”
听到“摆烂”这个充
满消沉意味的词，查
乐老师心里一震，但
没有急于批评纠正，
而是敏锐地把“绳”
当作教育的突破口，
给孩子们布置了一
项特殊作业：回家观
察生活里的各种绳
子，找找它们都有些
什么作用。
一周后的班会

课上，孩子们分享着
各自的观察：“晾衣
绳在风吹日晒中帮
大家晾衣服，根本不
是‘摆烂’。”“拔河绳
能凝聚所有人的力
量，跳绳还能让我们
强身健体呢！”……
你一言我一语，越来
越多的孩子渐渐达
成了共识——看似
普通的绳子，却蕴含
着务实、团结、坚韧
的珍贵品质。此时，
查乐老师又将视角
从“绳”引向了“人”，
和孩子们一起寻找
那些“像绳子一样的
人”。在他们班级
中，这几年涌现出好

几位跳绳高手，其中既有校队主力，也有全国冠
军获得者，他们在分享心得时不约而同地表示，
只有顽强、刻苦、敢于战胜困难，才能赢得最终
的胜利。还有同学讲起“大国工匠”徐连龙的事
迹，这位制绳技师创造了中国绳缆界诸多第一，
研发的海洋特种绳还成功应用于“蛟龙号”“雪
龙号”等国家重大科考任务中。
后来，查乐老师进一步因势利导，在全班开

展了一次以“小绳子�大文化”和“小绳�大
爱”为主题的交流活动。孩子们从出生时的长
命绳、端午的五彩蛋兜、寓意吉祥的中国结
里，读懂了长辈的牵挂与传统文化的温度。那
个只想做“摆烂的晾衣绳”的孩子，也悄悄地
改变了自己的人生目标，他大声地对同学们
说：“我长大了想当一名电工，用自己的力量去
帮助更多的人。”
“教育不需要生硬的说教，而应该像春雨

般去滋润孩子的心灵，唤醒他们对成长的期待
与向上的力量。这就是查乐老师的用心之处。”
王建华校长说道。 本报记者 王蔚
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“护眼顶流”不如良好习惯
长时间备课、批改作业，容易导致干眼

症。网传“护眼顶流”蓝莓和叶黄素，有用
吗？干眼症不是单纯缺水，而是“泪膜不稳
定+眼表损害”综合征。蓝莓含有花青素，对
缓解视疲劳有作用，但贫血、缺锌、胃肠道不
佳人群摄入过多反而对健康不利。叶黄素作
为天然类胡萝卜素，能减轻氧化对视网膜的
损伤，但应优先通过膳食摄入，若使用补充
剂，务必在医生指导下进行。日常护眼习惯
更重要，建议遵循“20—20—20”原则，即近距
离用眼20分钟后，向20英尺以外（约5-6米）
远眺20秒以上，同时避免近距离、长时间使
用电子产品。

嗓音关
护嗓没有“万能药”

长期用嗓过度，容易患上慢性咽炎。
不少人想用胖大海缓解，真的有效吗？胖
大海能清热润肺、利咽开音，适用于热证引
起的咽炎，如声音嘶哑、喉咙干痛、干咳无
痰等症状。然而咽炎成因复杂，盲目过量
饮用寒性的胖大海可能损伤脾胃。护嗓没
有“万能药”，还是需要标本兼治，平时注意

科学用嗓，如使用扩音器等，必要时在医生
指导下对症用药。

颈椎关
远离“越扭越疼”恶性循环
长期伏案，颈椎易处于“前屈受压”状

态，再加上频繁扭脖子，可能导致颈椎小关
节疲劳退变甚至错位，形成“越扭越疼、越
疼越想扭”的恶性循环。建议伏案1小时后
做靠墙“正颈”放松：后背贴墙站立，脚离墙
约10厘米，双手下垂，缓慢将后脑勺靠向
墙，感受颈部拉伸，保持5秒后放松，重复5
次，能纠正颈椎前倾。下班后可热敷颈部
15分钟，缓解肌肉僵硬。

下肢关
掌握方法给血管“减负”
长时间站立，腿部易疲劳酸胀，增加静

脉曲张风险，怎么办？穿对袜子，可以给血
管“减负”。医用弹力袜通过梯度压力设
计，辅助下肢静脉瓣膜关闭、减少反流、促
进静脉血液回流，适合久站人群。在医生
指导下，选择合适的医用弹力袜很重要，避
免因过紧、穿戴时间过长等原因导致不良
后果。同时记得，白天多踮脚、转脚踝，晚
上多泡脚放松。

睡眠关
睡不着切莫“强制关机”
晚上失眠，第二天早起讲课，可以服用

褪黑素“强制关机”吗？褪黑素在调节昼夜
节律等方面发挥着重要作用，但如果因焦
虑或其他躯体疾病导致失眠，服用褪黑素
就效果不佳，长期服用还可能干扰自身褪
黑素分泌，导致身体产生依赖性，甚至加重
失眠。提高自身内源性褪黑素分泌更重要，
包括养成良好睡眠习惯、按时睡觉和起床，
增加户外活动、多晒太阳，睡前关灯、减少玩
手机，摄入坚果、海鲜等食物，都有助于体内
褪黑素的合成和分泌。 本报记者 左妍

义务教育阶段写字等级考何去何从引关注

如何守护笔尖上的书写之美

老师们，请收好这份“健康闯关攻略”

往年的10月到11月，上海都会安排义
务教育阶段五年级和九年级学生参加写字
等级考试，而且都会在每年9月开学后早早
地发布考试日期和要求。然而，有教师和
家长反映，今年的考试细则尚未公布，坊间
甚至传言此项考试或将取消。那么，写字
等级考的去留会对学生的书法能力产生什
么影响吗？让青少年把字写端正、写漂亮，
难道只有“应试”一条路吗？

要求书写规范美观
本市的写字等级考试面向义务教育阶

段的全体学生，要求他们在五年级时参加
一级考试，在九年级时参加二级考试，每位
学生须完成硬笔书写和毛笔书写试卷各一
份。考试成绩分为优秀、良好、合格、不合
格四个等第，记入学生个人的成长记录
册。据记者了解，几乎每年都会有家长向
学校询问，自家孩子已经在校外考出了书
法等级证书，是否还要参加全市的写字考
试？多年来，本市教育部门一再重申，义务
教育阶段的写字等级考试属于国家统考的
学业水平考试，而由相关的书法协会或培
训机构组织的书法考级属于社会性考试，
两者的成绩不能互相替代。事实上，由市
教育部门组织的写字等级考试，其难度要
比社会上的书法考级低一些，只要“书写

规范，字形大小匀称，结构合理、美观，通篇
字迹端正，卷面整洁，不加字、不漏字，没有
错别字”就能获得优秀，而如果“加字、漏字
不超过1个，没有错别字”就能获得良好。
以去年杨浦区某小学为例，五年级5个班的
同学绝大多数都在写字等级考试时取得了
良好以上成绩，不合格的仅3人。

书法教育要求更细
去年，教育部办公厅在下发的《关于进

一步加强中小学规范汉字书写教育的通
知》中只是提出“鼓励将规范汉字书写纳入
教育教学评价考核”，而没有对义务教育阶
段的写字等级考试做出具体部署。事实
上，教育部早已明确要求“中小学书法教育
不举行专门的考试，不开展书法等级考
试”。本市某中心城区一位小学校长向记
者表示，不考不等于不写，尤其是在电子设
备普及的今天，人们的汉字书写水平普遍
有所下滑，因此，提升全民的汉字书写水
平，首先要从青少年抓起，这是关键所在。
这位校长表示，规范汉字书写不仅关系到
学生的书写技能，也关系到他们的综合素
质。对孩子们来说，学习书法不仅可以培
养专注与耐心，更能在一笔一画中锤炼心
性。但是，以往有写字等级考的“激励”，孩
子们还能比较迫切地希望练好字，一旦没
有了考试的手段，家长还会不会认真、严格
地督促孩子把字写得漂漂亮亮呢？这个问
题十分值得关注。

在采访中，大部分的中小学语文教师
都认为，即便停止了写字等级考试，也不意
味着书法教育的可有可无。相反，教育部
现在对各学段书法教育的目标和要求更细
致了，并且对什么年级用什么书法工具、学
写什么字体、临摹什么名家范本都规定得
很具体。

教师必须过“三字”关
“对我校的学生来说，参加全市性的写

字等级考试只是一次展示自己书法水平的
机会。将来无论是不是继续这项考试，都
不会影响到学校对书法教育的重视程度。”
松江区九亭五小副校长张佩佩说，该校作
为上海市书法教育示范校，已形成了一套
系统化、有特色、见成效的书法育人模式，
自主编制的“翰墨薪传”校本课程系列，实
现了从硬笔到软笔教学的全学段覆盖。学
校的书法课实施分层教学，设立了“基础、
普及、精英”三级课程。
更可喜的是，松江区校园书法教育的

对象不仅仅是学生，对教师的日常培训也
明确提出要重点提升三方面能力：粉笔
字、钢笔字和毛笔字，所有见习期教师入
职考核必须过“三字”关。松江区教育局
通过在全市率先专设书法教师岗位、从高
校引进书法专业研究生、单列书法职称评
审等措施，为提高书法教育质量提供了有
力保障。

本报记者 王蔚 马丹

近日，松江区方塔小学
自然智慧实验室启用，引导
学生深度接触自然奥秘，培
养科学思维和生态意识。
实验室以数智技术赋能跨
学科学习实践，设有生物多
样性展示区和沙生植物展
示区，并配有成套智慧水培
等设备。在这里，学生用
“智慧”点亮自然，用“自然”
启迪未来，让科创之芽与绿
色之梦一同拔节生长。

本报记者 陶磊

通讯员 姜辉辉

摄影报道
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教育新观察

今天是一年一度的教师节，
如何更好地为“园丁们”的健康
保驾护航？由市卫生健康委、市
中医药管理局、市疾控局、市爱
卫办主办，市健康促进中心特邀
复旦大学附属中山医院推出“上
海健康播报”健康提示，为老师
们送上“健康闯关攻略”。


