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在教育部指导下，全国中小学健康教
育教学指导委员会修订形成《2022年暑期
中小学生和幼儿健康生活提示要诀》，引
导中小学生和幼儿加强体育锻炼，合理安
排假期生活、学习和防疫，均衡膳食营养，
保持健康生活方式，做自己健康的第一责
任人。

健康行为保持好
防控措施要记牢

自觉遵守各项疫情防控规定，规范佩
戴口罩，保持安全社交距离。

勤洗手、勤换衣、常通风、少聚集、用
公筷，保持干净的居住环境，养成良好卫
生习惯。

运动锻炼不可少
规律作息最重要

坚持每天户外活动和体育锻炼不少于
2小时，形式多样，注意防晒、避免中暑和
意外伤害。

合理作息，保证充足的睡眠时间，幼儿
和小学生每天10小时、初中生每天9小
时、高中生每天8小时。

早睡早起不熬夜，保持健康的身心
状态。

科学用眼很必要
保护视力要做到

坚持正确读写姿势，做到“一尺一寸一
拳”，即眼睛离书本一尺，握笔的手指离笔
尖一寸，胸口离桌沿一拳。

中小学生应遵循“4010”法则，即近距
离持续用眼30-40分钟，应休息10分钟。
非学习目的使用电子产品时，每次不超过
15分钟，每天累计不超过1小时。

学龄前儿童应遵循“2010”法则，即近
距离持续用眼15-20分钟，应休息10分
钟。尽量不接触电子产品。通过远眺、户外
活动、做眼保健操等方式缓解眼疲劳。

食品安全记心上
平衡膳食要做好

不吃过期和无生产日期、无质量合格
证、无生产厂家的“三无”食品，不吃“高
油”“高盐”“高糖”等“三高”食品。

预防食物中毒，不采食不认识的野菜、
野果和蘑菇等。

注意营养均衡，荤素搭配、种类多样，
不偏食、不挑食，吃好早餐，合理选择零食，
培养健康饮食习惯。

适量食用鱼、禽、蛋、瘦肉，多吃新鲜蔬
菜、水果、大豆、奶类、谷类食物。

足量饮水，少喝或不喝饮料。

暑期生活乐趣多
不良情绪早疏导

注重培养各种健康的兴趣爱好，陶冶
情操，学习有效交流和缓解情绪的方法，保
持健康心态，多与家人和朋友沟通。

发现情绪与行为异常，及时告知家长、
寻求专业帮助。

主动参加社会实践和家庭劳动，培养
锻炼社交技能。

不吸烟（含电子烟）、不饮酒、不沉迷
网络。

远离危险千万条
安全意识第一条

加强个人安全意识与责任，不去无安
全防护的水库、河流、湖泊、池塘等野外水
域游泳或戏水，预防溺水。

注意交通、消防、旅游安全，独自居家
时加强自我保护，不玩火，严禁高空抛物，
熟记各类急救求助电话，遇到危险，及时
求助。 （杨洁丹整理）

@师生家长

暑期健康生活提示来了

家乡是每个人怀揣梦想的出发
地，也是灵魂牵挂一生的归属地。不
管离家多远，家乡的美景、美食、民
俗和文化，都会凝聚成记忆中的点
滴，在游子心中生根发芽。一所有着
来自全国30个省份、涵括13个少数
民族学生的年轻学校——无锡市新
洲小学，正是基于学生祖籍、民族多
元化的特点，借助校园微景观、微乡
音、微旅行、微推介等，以多形式活
动为载体，探索铸牢中华民族共同
体意识的爱国主义教育，探索从爱
家庭、爱家乡内化为爱国主义的教
育梦想。

“微景观——中华园”，在中华
大家庭里感知家乡的坐标

新洲的学生来自五湖四海，追
随父母生活的脚步，带着不同民族
文化的味道和印记聚集到了这里。
许多学生对家乡的印象、对家乡在
中国版图的位置都不甚了解。为了
让每一个新洲的学生都有中华民族

一家亲的感觉，学校以“多元新洲
大美中国”的校园文化理念，将学校
的不少地方以祖国的山川、河流来
命名。学生每天必经的长长廊道更
是遵循民族大融合的设计理念，参
照中国地图的地理划分，用彩绘、展
板、实景等手段，将地面、墙壁、天花
板充分利用起来，学生在行走间自
然而然地了解到中国各地的民风民
俗等文化知识，润物无声。“中华园”
建在两幢教学楼间，以一幅放大完
整的中国地图，用不同的颜色彩绘
区分不同的省份，在每一个省份的边
上是各省的物产、文化及民族等介
绍。从楼顶俯视，中华版图尽收眼底，
每一个学生的家乡位置，清晰可感；
从地面穿行，更可亲切自然地感知家
乡在中国的坐标以及同学之间的距
离，真切唤醒各民族是一家的意识。
来自不同民族不同地域的学生都能
在这里找到自己的故土，自豪地向同
学介绍家乡的美景、民俗文化、名人
和美食等。整个校园就是一个“微中

华”，新洲学生的日常生活、学习，浸
润在大中华的氛围里，自小就在心底
铸就中华民族共同体意识。

“微乡音——方言小径”，在方
言的密码中唤醒文化自信

每一个乡音，都烙着故土的气
息，因为方言不仅仅是一种语言形
式，还是一种文化载体，每种方言都
承载着一个地域的专属“文化密
码”。当生活迁移到新地域，在生活、
文化融入他乡时，方言就会慢慢消
失，内心也会抗拒说方言。但是，留
住方言，也就是留住文化和历史；说
说方言，能在学生心底培育文化自
信。为了让学生更好地了解各地区、
各民族的文化，营造校园民族团结
浓厚氛围，学校在校园内建设了方
言小径。学校美术老师自主设计、绘
制了辨识度极高的特色景物配以有
趣的简单方言，让学生们走走方言小
径，学学各地方言，让各地域的学生
作为方言代言人，解读方言含义，用

方言演唱一下地方戏剧，在这种学、
说方言的活动中培育融洽的团结氛
围。学校“小青葵”广播站结合方言办
学特色，特辟“一道讲筋头”板块，邀
请无锡当地的老师进行“无锡话”教
学，希望通过会听、会讲无锡话，让五
湖四海的新洲娃更快融入新洲大家
庭，团结和谐地生活在无锡。

“微旅行——诗词、民歌、民
俗”，在地方元素中感悟文化之美

学校为了更好地推进民族文化
融合，积极围绕“多元文化”“故土情
怀”，创生了实现民族团结，凝聚中
华民族共同体意识的校本特色课
程，让更多学生感受大美中华。如

“跟着诗词去旅行”。邀请旅行目的
地的学生及学生父母，介绍诗词中
所在民族的风土人情、民族文化、地
方美景，阐释诗词意蕴，让新洲娃在
边玩边学中日积月累，奠定民族团
结的基础。在学科融合中，学校寻民
族文化之根融入音体美劳等学科或

活动之中，尝试有文化特色的活动
和课程。如民歌小调开心唱：民歌就
是人民的歌，是最贴近生活、最富有
地域特色文化温度的艺术形式。又
如地方元素畅意绘：浓墨重彩的景
泰蓝、朴素雅致的蓝印花布、栩栩如
生的剪纸艺术、别致精美的民族服
饰……都是中国文化不可分割的一
部分。学校开发这些“玩”样的校本
课程，旨在让新洲学生自小内心形
成从了解地域文化到多元文化融
合，再从文化融合到民族一家亲的
意识。

“微推介——家乡美食、民俗游
戏”，在乡愁记忆里润泽家国情怀

美食不仅刺激人的味蕾、愉悦
人的心情，美食更代表了一种记忆、
寄托了一种乡愁。乡愁，很多时候都
表现在对家乡美食的渴望与思念
中。学校基于培育学生从爱家庭、爱
家乡内化为爱国主义的教育理念，积
极探索开展以推介家乡美食为引领

的活动，引导学生跟随父母亲，动手
制作家乡特色菜肴，在满足味蕾同时
提升劳动能力。鼓励学生学会一种或
几种拿手的家乡特色菜肴和点心，优
选作为“家乡美食推介员”，积极参与

“清之洲”美食文化活动，在更多学生
中分享。而民俗游戏大多是聪慧的劳
动人民在生产活动中积累了大量寓
教于乐的民间户外技艺，可以达到将
提高身体素质和体验地方文化相融
合的目的，将各地民俗游戏融入体育
活动，更容易激发学生乐趣，地方文
化也能获得更多认可。正是通过这些
活动，在新洲娃的心灵中植入对中华
民族的认同感。

要让爱国主义精神深深植根于
学生心中，就必须让学生多了解、多
参与、多分享，在建设共有精神家园
中增进文化认同，在交往交流交融
中增进融合，建立中华民族共同体
意识，新洲小学正在尝试通过建立
校园“微乡愁”来实践这一理念。

（作者系新吴区责任督学）

校园“微乡愁”，共铸民族一家亲
□邵 江

本轮疫情防控遭遇战中，处处有无锡教师志愿者的身影

他们身体力行展现责任与担当
今夏无锡突然遭遇疫情，在

防控中，处处都有无锡教育系统
青年党员、团员教师们的身影。
他们都深爱着这座包容且温暖
的城市，在有需要时第一时间加
入志愿服务的队伍，竭尽所能发
光发热。

江苏省太湖高级中学副校长
杨学颖还有两年就退休了，在得
知社区需要人时，她报名加入了
志愿者队伍。她告诉记者，自己
参加志愿服务只是做一点力所能
及的事，辛苦程度远不如医务工
作者和社区工作者。

其实，杨学颖参与志愿服务
间隙还要照顾生病的父亲，两头
兼顾也不容易。杨学颖的住所
在学校旁边，她就在住所楼下的
点位报名参加志愿服务。她的

父亲生活在梁溪区，每周一、
三、五都要去医院透析，但前段
时间小区因为防疫要求不能
随意进出。经过申请，老人被
允许在规定的时间内外出就
医。每到父亲外出就医时，她
便早早驱车赶到父亲小区门口

接他去医院治疗。父亲治疗的
间隙，她再赶回点位，哪里需要
她，她就顶上去。待到父亲治疗
结束时，她再开车接父亲回家，
而后返回志愿服务岗位。每次
父亲外出就医，杨学颖开车往
返的路程达80公里。

经开区红星大都汇2号点位
点位长何洁说起杨学颖就忍不住
夸赞：“杨老师是这个点位上最年
长的志愿者，分抗原试剂、维持采
样队伍秩序、教居民做抗原……
哪里需要她，她总是第一个说‘我
来’。”对此，杨学颖回答道：“送我

父亲去治疗时，其他志愿者会帮
我分担工作，我在服务时就尽可
能多做一些。”

杨学颖服务的点位上，志愿
者群体由公司负责人、大学生以
及太高师生等组成，大家相处其
乐融融。服务期间，居民双手接
过采样卡道谢，曾教过的学生递
上冰镇的水蜜桃和饮料等举动，
都让她高兴好久。“接到水蜜桃的
那一刻我发自内心觉得，做老师
真好！”杨学颖说。

杨学颖：照顾父亲与志愿服务兼顾

同样体会到这种快乐的还有
无锡市侨谊实验中学教师刘钧。
学生小桑特地送来冰镇可乐，这
份凉爽直达他的心底。

7月5日上午，刘钧在社区为
居民分发抗原试剂、维持核酸检
测排队秩序时，就在队伍里发现
一名自己的学生。“我教了他两
年语文，一眼就看到他了。不过
他看到了一开始不敢辨认。”刘
钧说，自己身高1.87米，在人群
中辨识度虽高，但穿着蓝色防护
服、戴着口罩，学生第一眼没认
出他来很正常。他在提醒居民
排队注意间距时，学生听到了熟
悉的声音，两人对视后就确认了
身份。刘钧笑着说，“他应该没

想到，暑假在自己小区里还能看
到老师。”

师生两人临别前互相提醒注
意保护自己。刘钧又忙碌了一小
时左右，突然发现眼前有道身影
直冲而来。“我抬头一愣，小桑递
给我一瓶百事可乐，还是冰镇过
的。我握在手里喜在心头。”刘钧
说，这瓶可乐还有那句“老师喝一
点，保护好自己”，是他在高温下
收到的最凉爽的礼物。“它不只是
师生间，也是社区与居民间相互

理解、信任的证据。”
在担任志愿者期间，刘钧还

充分运用工作经验提升社区工
作的效率。塘南社区属于老小
区，管理难度较大，居民完成核
酸采样后需登记楼栋和房号领
取核酸采样卡，不仅效率低，容
易引发聚集，还不利于社区精准
了解情况。刘钧说：“我们平时
工作中充分运用表格提高效率，
这次我提议制作电子表格统计
信息。居民采样结束后只要打

个钩就能拿采样卡，一户有几个
人，是否拿了出入证等信息一目
了然。”这一办法在每日核酸采
样时，让工作人员被动等人变为
点对点与居民精准对接，效率提
高了不少。

记者采访了解到，侨谊实验
中学有近50位老师在社区提供
志愿服务。徐艳秀在了解社区
需求后第一时间报名，与同事
进入妙光塔社区服务。她直
言，自己是个对无锡有感情的

新市民，城市有需要时，她义不
容辞。

帮助转运密接人员的经历让
徐艳秀印象深刻。那天，她穿上
白色防护服戴上面罩，拿着扩音
器到指定楼栋喊相关居民下楼等
待转运，随后带他们到车里。下
午站在户外烈日下，迟迟等不来
人是一件很煎熬的事，她说：“再
热我也不敢有丝毫马虎，汗水流
进眼睛里都不敢动。不过有许多
热心居民帮我打电话叫人，大大
提高了效率。”徐艳秀说，那天下
午她从1点工作到5点，手套一摘
汗水“哗啦”一下流下来，深刻体
会到了社区工作人员和医务工作
者的艰辛。

刘钧：接过学生递上的冰镇饮料，爽到心底

前段时间，惠山区处于疫情
防控的关键期，有近300名教职
工踊跃报名参与志愿服务，成为

“大白”“小红”“小蓝”，共同为社
区防疫贡献力量。惠山区教育局
督导科副科长陈波是第一批冲在
前面的志愿者之一。

陈波从年初就参与防疫工作
了。7月遭遇疫情后，惠山区有小
区被列入高风险、中风险区，陈波
与多名同事要做的是挨个了解该

小区内居民的信息、需求并送上
生活物资。

“我们7月5日上午进行了上
岗前的培训，中午就出发了。”陈
波说，区教育系统的10名志愿者
被分为两组，为3个小区的居民

提供服务。高温天里工作，人的情
绪容易焦躁，更别提还要穿着密
不透风的防护服提着重物挨家挨
户敲门了解信息、分发物资了。但
陈波和小组成员在收集信息时依
然保持足够的耐心，留意居民们

诸如用药、孕妇产检等特殊需求
并及时上报，其间还当了一回“摆
渡人”。“我们上门登记信息时才
了解到，有位居民急需的药到了
小区门口进不来，而他又不能出
门拿，这位居民正在犯愁。我们得

知情况后就帮居民取了药。”
分工合理，陈波一组五人的工

作效率很高。但长时间穿防护服、
戴N95口罩带来的闷热和窒息
感，让陈波提起时依然难忘：“我
当时身处高风险区，即便口罩里
都是汗水，吸气很困难都不能脱
啊，只能忍着。无论是医务工作
者、志愿者还是遵守防控要求的
居民，都是齐心抗疫的战士，都值
得尊敬。” （陈春贤）

陈波：每个人都努力筑牢防疫堤坝


