
立冬进补， 记住三句口诀五道菜

湖南今年将评选

中小学正高级教师 147 人

记者日前从省教育厅获悉，

今年将评选中小学正高级教师

147

人。

2017

年度中小学教师职

称评审工作进一步创新评价机

制。 高级职称评审必须设置业绩

述职面试环节。 评选将把师德放

在中小学教师评价的首位， 对师

德问题 “零容忍”， 对学术造假

“一票否决”。

自

2017

年起 ， 人力资源社

会保障部门不再进行中小学教师

职称资格条件审查。 由中小学校

成立群众代表、 同行专家、 单位

领导共同组成的评议组， 对申报

教师的资格、 基本条件、 职业道

德、 工作表现及工作业绩进行考核

初审， 评审机构评审时进行复审。

建立职称评审失信惩戒机制，

对学术造假实行 “一票否决”。 对

通过弄虚作假 、 隐瞒歪曲事实真

相、 不如实填报相关信息、 暗箱操

作及程序不当等违纪违规行为取得

的职称资格， 一经查实， 一律予以

撤销。

今年评选注重考察教师教书育

人的工作业绩和实际贡献， 改变过

分强调学历、 论文的倾向， 继续教

育作为申报参评上一级职称的重要

条件， 不将论文作为限制性条件。

（据红网）

寒假学生火车票全面开售

今年 12月 1日至明年 3月 31日可使用

记者日前从铁路部门获悉，

今年寒假学生票已全面开售。 即

日起， 在校学生可通过

12306

网

站、 电话、 手机客户端以及火车

站售票窗口、 车票代售点和自动

售票机

6

种方式订购寒假学生

票。

据了解， 今年寒假学生火车

票使用时间为今年

12

月

1

日至

2018

年

3

月

31

日。 按照规定 ，

车 票 根 据 不 同 车 型 由 硬 座 部

分 、 空 调 部 分 、 加 快 部 分 和

硬 卧 、 软 座 、 软 卧 部 分 组 成 。

学 生 假 期 购 票 可 享 受 硬 座 、 加

快 和 空 调 部 分 半 价 优 惠 ， 动 车

组二等座车票享受

7.5

折优惠 ，

也 可 以 购 买 硬 卧 票 ， 但 卧 铺 部

分 不 享 受 半 价 优 惠 政 策 。 每 名

学生每年在规定期间 ， 只能购买

4

次学生票， 优惠乘车区间限于家

庭至院校 （实习地点 ） 之间 。 软

座、 软卧和动车组列车一等座不在

学生购票优惠范畴之内。

（据红网）

电梯内抽烟， PM2.5暴涨 10余倍

吸烟产生的

PM2.5

值到底有多

大？ 日前， 记者在长沙市环境监测中

心站， 和专业工作人员一起开展了两

组实验。

记者和工作人员首先选择了一个

约

2

平方米的电梯进行实验。 刚进电

梯时工作人员用便携式颗粒物监测仪

检测，

PM2.5

瞬间值为

81.3

微克

/

立

方米 。 点燃一支烟后不到

10

秒钟 ，

电梯间里烟雾缭绕， 仪器数据升高至

999

微克

/

立方米， 增长了

10

多倍。

随后 ， 记者来到监测站一间约

20

平方米的办公室。 此时室内没有

人吸烟，

PM2.5

瞬间值为

75.2

微克

/

立方米。 为了检测实验效果， 工作人

员关闭门窗， 同时点燃两支香烟。 此

时， 办公室内的

PM2.5

值飙升至

416.3

微克

/

立方米。 随后记者打开门窗排烟，

PM2.5

值回到

75.2

微克

/

立方米左右大

约花费了

20

分钟。

据介绍， 抽

1

根烟会产生数量巨大

的污染物， 其中不仅仅包含了我们熟知

的尼古丁、 焦油， 还有一氧化碳和各类

刺激性物质、 致癌物质。 这些污染物不

仅存在， 还比较难沉降、 难散去。

（据红网）
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资讯·健康

谢海鹰从教 21 年， 当了 21 年的班主任， 不仅在教学上善思善研取得了不俗成绩， 在班主任工

作上也是极具个人魅力，带班方法独具一格，通过开展活动让学生享受快乐、获得知识、提高能力———

谢海鹰：让学生在活动中“百花齐放”

■

文

/

本报记者

向吟吟

图

/

本报记者

王翟

虽然时间已过去大半年， 可提起

学校

153

班年初举行的 “十岁成长

礼” 主题活动， 衡钢小学校长李莉表

示 ， “至今那些画面仍历历在目 ”。

她说： “现场让她非常感动， 在家长

们的见证下， 孩子们逐一登台表演，

并一起许愿， 吹蜡烛， 互相拥抱诉说

感悟， 共同度过一个意义非凡的十岁

集体生日……”

十岁成长礼的庄严 、 温馨和感

人， 不仅让校长记忆犹新， 同时也深

深地印刻在了全班学生与家长们的脑

海中。 而这场成长礼活动的策划者、

组织者就是

153

班的语文老师兼班主

任谢海鹰。 谢海鹰从教

21

年， 也当

了

21

年的班主任， 不仅在教学上善

思善研取得了不俗成绩， 在班主任工

作上也是极具个人魅力， 带班方法独

具一格。 用李莉校长的话说， “那都

是学校标杆和楷模。”

细致入微是谢海鹰的绝招之一。

班级管理中， 一些在旁人看来再平常

不过的事， 她总能出其不意： 鼓励好

动的学生课堂上多提问， 让好静的学

生到操场上一起做游戏 ； 有了

QQ

群聊天工具 ， 她首先想到建立家长

群， 让家长提前了解最新的教育教

学动态 ； 建立家长微信群 后 ， 她

成了 “摄影师 ” ， 孩子们每时每刻

的动态成了她的 “摄影作品 ” 。 此

外 ， 她充分发挥班干部的作用， 实

现学生自我约束、 自我管理。 她常常

用欣赏的眼光、 鼓励的方式去支持学

生管理班级。

为了让学生 “百花齐放”， 她非常

注重各类活动的组织策划和开展 ， 如

“防溺水 ” 安全主题班会 、 “我行我

show

” 的班干部竞选演说 、 千字文吟

诵阅读、 “十岁成长礼” ……她把这些

活动看成是一个载体、 一个平台， 并让

学生们在活动中享受快乐、 获得知识和

提高自身能力 。 就拿这次 “十岁成长

礼” 活动而言， 谢海鹰坦言，

10

岁标

志着从儿童步入少年， 是一个迈向未来

的新起点， 这个成长礼活动就是希望孩

子们能在泪水中铭记恩情， 在喝彩声中

明志成长。 她还表示， 学生们同时也能

在活动策划、 排练、 分工等环节中了解

什么 “合作”、 什么叫 “团结”、 什么叫

“友谊 ”， 从而营造出班集体在学习 、

生活、 娱乐等方面的健康向上的良好氛

围， 而这些体验式的经历比书本知识更

深刻。

此外， “勤” 字也一直是她对于自

身工作的一种要求， 勤观察、 勤谈心、

勤家访。 当学生有异常表现或行为时，

她总能观察入微， 及时地与学生谈心并

帮助解决问题； 当学生遭受挫折时， 她

能 “扶” 起学生， 鼓励其树立坚定的意

志和信心 。 她时刻以 “假如是我的孩

子 ”、 “假如我是孩子 ” 的情感体验 ，

给予孩子们最大的宽容、 理解、 信任和

关怀。

在教学方面， 她以学生为本， 深研

多种课型， 如自主阅读课、 欣赏课、 作

文课、 讨论课、 演讲课、 表演课、 竞赛

课等， 积极倡导 “自主、 合作、 探究”

教学理念， 注重培养学生 “独立阅读、

创造性阅读” 的能力， 让学生在诵读、

听说 、 编创 、 论辩 、 置疑 、 表演 、 想

象、 扩读等丰富多彩的课堂教学活动中

求知、 求智、 求美、 求乐。 课堂上， 晦

涩难懂的古诗词被她排成了情景剧； 讲

解形近字， 被她编成了小故事； 各种知

识点的归类总结， 让孩子、 家长一目了

然； 新教改推广时， 她总是率先在年级

组 “打样儿”； 她上的示范课、 公开课，

让教研员都竖起大拇指。

一份耕耘一份收获。 谢海鹰在衡钢

小学带的

4

届学生里， 每届涌现出一大

批优秀学生， 在各级各类比赛中取得了

优异成绩 ， 特别是 上 届

127

班 参 加

2011

年衡阳市教学质量抽测获得全市

第一名的好成绩。

2012

年

5

月 ， 该班

被评为市级先进班集体。 她现带班级衡

钢小学

153

班连续十个学期被评为校级

先进班集体， 所任语文学科教学成绩期

期名列年级前列。 她本人也先后获评蒸

湘区优秀教师、 市优秀班主任、 市小学

语文骨干教师、 市全民阅读优秀推广者

等荣誉。

衡阳名师·金牌班主任

衡阳市教育局

衡阳日 报 社

联合主办

谢海鹰的课堂深受学生欢迎

��11

月

7

日立冬， 立冬后一直有 “立冬补冬” 的习俗。 俗语 “冬季进补， 上山打虎”， 但

是也不能 “盲补”。 如何进补？ 中医专家和营养专家们送给读者三句进补口诀和五道营养菜。

1、 韭菜炒黄鳝

韭菜自古就有 “蔬菜之荤” 的美称， 冬天食用不仅可以

除风祛湿， 对关节疼痛也有缓解作用。 中国中医科学院教授

杨力介绍， 黄鳝是温性食物， 可补肝肾、 益气血、 强筋骨。

冬日补肾， 韭菜炒黄鳝很好， 但火气重的人不易多吃。

将黄鳝洗净切成寸段， 用姜汁至少腌

10

分钟 （去除腥

味）。 先将黄鳝炒熟， 再放入韭菜。 由于黄鳝体内有一种颌

口线虫的囊蚴寄生虫， 如果没有烧熟烧透， 会有感染颌口线

虫的风险， 因此， 一定要炒熟。 另外， 要选长得比较饱满、

活泼、 颜色明黄的， 太老或太小的都不太好， 当然， 不要选

购死黄鳝。

2、 红枣芝麻粥

解放军

309

医院营养科主任左小霞表示， 立冬后天气更

冷， 有些肾气不足的人就会感觉手脚冰冷 。 推荐喝红枣黑

芝麻粥 ， 能迅速温暖身体 ， 也助于体内微循环 ， 尤其

适合手脚冰凉或便秘者 。 另外 ， 红枣中的芦丁可软化

血管 ， 而环磷酸腺苷有提高免疫力和抗癌的作用 ； 黑

芝麻不仅能补肾 ， 滋养肌肤 ， 护发的效果也不错 。 血

脂高者还可再加点荞麦或燕麦等富含膳食纤维的粗粮一起

熬粥食用。

红枣是温热食物， 吃多易上火， 每人每天

3~5

颗为宜。

挑选黑芝麻时用手捻一下， 若褪色可能是被染色了， 也可以

掐一下， 天然芝麻里面应该是白色的。

3、 羊肉萝卜汤

寒风起， 羊肉肥， 立冬进补， 羊肉是首选。 羊肉有补脾

益气的功效， 而萝卜是凉性食物， 与羊肉搭配， 堪称冬日进

补绝配。

北京电力医院营养科营养师崔军说， 炖羊肉白萝卜汤非

常适合冬天喝。 把羊肉切块放入冷水中慢慢加热 （若一开始

放入沸水中煮， 不利于肉中杂质排出）， 水沸后捞出； 再加

入热水以及葱、 姜、 八角一起炖制， 快熟时放入萝卜即可。

注意盐要在快出锅前放， 加盐过早会导致肉不容易炖熟。

羊肉中嘌呤含量较高， 痛风患者不要多吃。 另外， 购买

时要选择羊肋部的肉， 炖出来口感较好， 而且有嚼头。

4、 水煮花生米

北京中医医院妇科副主任医师朱梅介绍， 气血亏虚似乎

和女人更 “亲密”。 元代著名医家朱丹溪曾说 “女子阴常不

足， 阳常有余”， 因为女性一生经、 带、 胎、 产、 乳， 都需

要损失大量的精血津液， 即伤阴。

所以相对于男人， 女人更需要补气血。 由于气血的消耗

往往是造成女人气血亏损的原因， 所以造血的原材料———铁

质就显得尤为重要， 女人补血最要补铁。

花生米是补气血的 “良药”， 尤其是在女性经期过后，

需要补充流失掉的铁。 但最好是用水煮， 补阴作用尤佳。 炸

花生米油脂含量高， 吃多了易 “上火”。

5、 清炖牛肉

气血亏虚也会找上男人。 尤其是现代男人承受很大压

力， 工作忙碌， 生活不规律， 很容易出现气血暗耗。 相对于

女人， 男人气虚更多一些。 上班时， 硬撑着， 一下班， 便神

疲体倦， 一动都不想动了。 男人的活动量大， 新陈代谢快，

因此， 可以多吃一些肉类来进补， 血肉有情之品比青菜更能

补充气血。 羊肉偏燥， 牛肉更好。 做法以清炖为宜， 中医讲

“隔水做” 补阴， 烧烤的牛羊肉不宜多吃。

另外， 保持一定的运动量是更好补充营养的前提。 就好

比工厂， 大工厂消耗大， 原料就要多进 ； 小工厂出的少 ，

原料就少进 。 人体的消耗也是如此 ， 一定要根据自身

情况来补 ， 补过了就容易矫枉过正 。 适当增加运动量还

可以促进脾胃运化功能， 增加食欲和吸收， 是改善气血亏虚

的好方法。

（据 《健康时报》）

三句进补口诀 五道营养菜

1、 少年重养， 中年重调， 老年重保

立冬进 “补”， 也要因人而异。 河南省人民医

院中医科医学博士、 副主任医师王雪梅提及， 人有

男女老幼之别， 体质有虚实寒热之辨， 中医养生原

则， 应该是： 少年重养， 中年重调， 老年重保。

少年阳气正盛， 其实可以不补， 或者小补。 中

年人根据最近的身体状况作出相应的调理， 比如最

近很劳累， 身体损耗太大， 就要补一补。 老年人往

往患有多种慢性疾病， 更应多重视保护。 比如立冬

时节， 气温变化大， 高血压、 冠心病患者更应注意

保暖， 规律用药， 减少出汗等体力活动； 患有颈椎

病、 腰椎病的患者， 应注意局部的保暖， 多做一些

柔和的锻炼， 如练太极拳、 八段锦等养生操， 这些

都体现了 “老年重保” 的理念。

2、 南方清补， 北方温补， 高原润补

进补还要注重区域之分。我国幅员辽阔，南北气

候差异很大，虽说都是立冬时节了，在北方的人已经

看到了飞雪，穿起了厚棉袄，而在南方的人还穿着单

层夹衣。 王雪梅介绍，其实，中医里的立冬进补也有

个地域原则：南方清补、北方温补、高原润补。

具体来说就是， 北方地区的冬季天气寒冷， 进

补宜大温大热之品， 如牛、 羊肉等。 而长江以南地

区虽然已入冬， 但气温较北方地区要温暖得多， 进

补应以清补甘温之味为主， 比如鸡、 鸭、 鱼类。 在

我国南方， 立冬人们爱吃些鸡鸭鱼肉， 如台湾立冬

街头的 “姜母鸭”， 就是不错的选择。 而地处高原

山区， 雨量较少且气候偏燥的地带， 则应以甘润生

津之品的果蔬、 木耳、 冰糖为宜， 比如做一道冰糖

炖雪梨是不错的膳食。

王雪梅提醒， “南方清补， 北方温补， 高原润

补”， 这句口诀说的是大环境的一个原则， 另外还

要注意我们生活的小环境。 比如现在北方普遍都通

了暖气， 很多人长期待在有暖气的室内， 所面对的

环境不一定就是寒， 也有可能是热； 而南方一些家

庭， 冬季也会开空调取暖， 所以环境里还夹杂了些

燥， 这样进补的同时还得润燥。

3、 少吃咸， 多吃苦， 平平安安来进补

从立冬开始， 寒冷的天气正式登上季节的舞

台。 中医认为此时可以进补， 不过饮食应 “少咸、

多苦”。

王雪梅解释， 这是因为按照中医理论， 冬季为

肾经旺盛之时， 而肾主咸， 心主苦。

从五行理论来说， 咸胜苦、 肾水克心火。 若冬

季咸味吃多了， 就会使本来就偏亢的肾水更亢， 从

而使心阳的力量减弱， 所以就应该多吃些苦味的食

物， 以助心阳， 这样就能抗御过亢的肾水了。

“事实上 ， 现在大家都很注意饮食上的 ‘少

咸’， 过咸无益， 不过， 在这个季节吃点苦味的食

物倒也不错。” 王雪梅推荐苦瓜、 芹菜、 莴笋、 生

菜等蔬菜， 除了按照中医的理论， 可以养心外， 这

些苦味食物中含有氨基酸、 维生素、 生物碱、 微量

元素等， 具有抗菌消炎、 提神醒脑、 消除疲劳等多

种功效。

说起 “养心”， 除了饮食上多吃苦， 建议大家

从情志养生上来调节养心， 因为养心贵在养性。

中医常说， “药补不如食补， 食补不如神补”，

可是我们如何才能做到神补呢？ 王雪梅提到， 虽说

我们现在不能像古人那样 “早睡晚起”， 不过也可

以在这个季节里借助读书来养性， 或者练练瑜伽、

太极、 站桩这类方式的静功。


