
5 月 8 日， 记者在石鼓区明翰路附近的几个老旧小区走访时发

现，这些小区几乎都有一个承担着张贴公告、通知任务的公告栏。 公

告栏内贴满了小广告，内容五花八门。 有些是招聘广告，有些是卖房

广告，有些则是各种信用卡、医保卡套现的违法广告。 另外，在演武路

的一个小区，记者看到小区公告栏上的通知、告示被各种小广告“淹

没”，其中还夹杂了一些医疗信息的违法小广告。

■记者 金明达 摄

5 月 7 日，记者在蒸湘区静园路附近一小区的楼梯通道内看到，一

些人把白墙当成了“画纸”，在上面乱写乱画，且其中还包含了一些不

文明的字句。 有居民表示，涂鸦画和字迹多是小区内的小孩所为。 事

情虽小，但影响的是公共空间的形象，希望父母们能正确引导。

■记者 金明达 摄
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课间， 魏梅秀倾听学生的“心里话”

坚守农村教育一线 17年，当了 17年班主任，无论在哪个学校，带哪个班， 她都始终如一

地想学生所想、教学生所求、为学生所为———

魏梅秀：让学生自信快乐地成长

■

文

/

图 本报记者

向吟吟

唐慧英是衡阳县弘扬中学的一名

初二学生， 今年上学期开学以来， 性

格内向的她开朗了很多， 学习成绩也

直线上升， 一下进入了年级前
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名。

对此 ， 她说很感谢班主任老师魏梅

秀， 是魏老师的关心和爱护， 让她实

现了自己的小心愿。

唐慧英家住在偏远的金溪镇， 每

次周末回家往返都要花上三四个小时

的时间。 父母常年在广东打工， 家里

只有爷爷照顾她， 平日里没有人可以

跟她谈心。 由于缺乏双亲的陪伴， 加

上身体也不是特别好， 因此 “想念爸

爸妈妈， 希望妈妈回家陪她” 成了她

最大的心愿。

得知这一情况， 魏梅秀不仅随时

关注她的身体和心理状况， 而且多次

和她父母打电话沟通， 希望夫妻俩至

少有一个人能回来照顾孩子。 在魏梅

秀的劝说下 ， 唐慧英妈妈回到了家

乡。 有了妈妈的陪伴和照顾， 唐慧英

快乐了许多。 如今， 母女俩在学校旁

租了一间房。 平日里， 放学回家后，

妈妈经常跟唐慧英聊聊学习、 生活方

面的情况， 唐慧英也时常帮着妈妈做

家务， 虽然日子过得较为简单， 但对

唐慧英来说却很温暖。 看着女儿的变

化和时常挂在脸上的笑容， 唐妈妈也

很欣慰， 一再感谢魏老师的提醒和坚

持。

魏梅秀用自己的言行诠释了作

为教育者的一份责任与爱 。 从 衡

阳 县 井 头 镇 中 学 到 曲 兰 镇 中 学 ，

从演陂中学到弘扬中学 ， 她 在 农

村教育一线坚守了

17

年， 当了

17

年的

班主任 。 无论在哪个学校带哪个班 ，

她都始终如一地想学生所想、 教学生所

求、 为学生所为。

她所待过的学校均地处农村地区，

很多学生是留守少年或是来自单亲家

庭。 学生的父母或是只会和庄稼打交

道 ， 不懂教育 ； 或是常年在外地打

工 ， 忙 于 生 计 ， 对 孩 子 疏 于 管 理 。

面对这些学生 ， 她意识到 ， 教授其

文化知识是一方面 ， 而让他们感觉

到 “爱 ” 则会对其产生更深远的影

响 。 她 随 时 观 察 学 生 的 思 想 动 态 、

心 理 隐 患 ， 帮 助 学 生 解 决 问 题 ，

以 自 信 快 乐 的 心 态 健 康 成 长 。 为

加强学生之间的沟通交流 ， 她还推

出写 “三省日记 ”， 让学生每天写自

己 的 反 思 或 想 对 老 师 说 的 心 里 话 ，

然后她再逐一认真阅读， 了解学生们内

心真实的想法。 正如她所说的那样 “学

生有了说心里话的地方， 心就不会无处

安放。”

她特别注重家校合作， 呼吁家长们

更多地陪伴孩子。

2013

年

9

月 ， 魏梅

秀接手演陂中学最难管 、 基础最差的
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班。 这个班级学生习惯不好、 成绩

不好、 纪律差， 没有班级凝聚力。 更糟

糕的是， 这些学生的家长并不重视孩子

的学习， 有的家长甚至对孩子失去了信

心。 她首先找家长谈心， 与家长们推心

置腹地聊天。 她曾在家长会上对家长们

这样讲过： “孩子就算学习不好， 你们

也不能放弃。 因为一旦孩子对学习不抱

希望， 就会把精力转移到打架、 去网吧

等不良习惯上。 他们最多当我三年的学

生， 但他们一辈子都是你的孩子！ 我都

不抛弃他们 ， 何况你们是孩子的父母

……” 家长听了为之动容。 检查学生的

各科作业， 发现有错题的， 她利用下课

时间把学生找到跟前耐心讲解。 利用午

休时间， 给后进生从最基础的知识点入

手讲解。 她对每一项活动都认真组织、

积极参加， 以此增强班级的凝聚力。 在

魏梅秀的精心管理下， 该班有了翻天覆

地的变化，

2015

年中考， 班上很多学

生考出了好成绩。

魏梅秀对教学有着独到的理解。 她

常说： “教学的目的不在知识上 ， 而

是知识之外的东西 ， 我认为指的是

智力素质 。” 因此 ， 不论是培养学生

的探索精神 、 创造才能 ， 还是发展

学生的自主意识方面， 都自然地贯穿

在她的教学中。 课堂上， 她不断进行创

新 ， 尽量多给学生一点思考问题的时

间， 多一点知识消化反馈的余地， 多一

点进行活动表现的机会， 多一点体验成

功的愉悦环境， 让学生 “动” 起来， 让

课堂 “活” 起来。

十几年如一日， 无论在哪所学校，

在同事的眼中 ， 她是 “最热爱工作的

人”； 在学生的眼中， 她是 “最爱我们

的人”； 在家长眼中， 她又是 “最让他

们放心的人”。
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立夏过后， 气温明显升高， 易导致湿

热之邪。 初夏， 水暖鱼肥， 此时不但是鱼

类产量最高的时候， 也是营养最丰富的时

候， 口感也最为鲜嫩可口。 中医认为， 每

种鱼都有自身侧重的养生功效， 暮春时节

不妨尝试一下。 农谚中还有 “小满后， 见

三鲜” 之说， 这里的鲜指的是： 黄瓜、 蒜

薹和樱桃。 这期间多注意饮食， 对防病养

生有好处。

这 3 种鱼补肝益肾

鳜鱼———健脾养血

鳜鱼数百年来独占 “春令时鲜” 的榜

首， 这是因为鳜鱼肉质细嫩丰满， 无胆少

刺， 为春季淡水鱼之上品 。 《本草纲目 》

记载其肉 “可补虚劳， 健脾胃， 益气力”，

适宜体质衰弱， 饮食不香的人食用。 现代

营养学表明， 鳜鱼含有蛋白质、 脂肪、 钙、

钾、 镁、 硒等营养元素， 肉质细嫩， 极易

消化， 适合儿童、 老人及消化功能不佳的

人； 鳜鱼肉的热量不高， 且富含抗氧化成

分， 对想美容又怕胖的女士也是极佳选择。

鲈鱼———补肝益肾

北宋药学著作 《嘉祐本草》 中记载鲈

鱼能 “补五脏 ， 益筋骨 ， 和肠胃 ， 治水

气”。 足见鲈鱼的补益作用有多广泛。 从现

代营养学的角度来说， 鲈鱼富含蛋白质 、

维生素

A

、 维生素

B

、 钙、 镁、 锌、 硒等

营养元素； 具有补肝肾、 益脾胃、 化痰止

咳之效， 对肝肾不足的人有很好的补益作

用。 鲈鱼肉质白嫩， 没有腥味， 肉为蒜瓣

形， 最宜清蒸、 红烧或炖汤。

草鱼———暖胃明目

春末夏初的草鱼是淡水鱼中最物美价

廉的鱼类之一。草鱼含有丰富的不饱和脂肪

酸，对血液循环有利，是心血管病人的好食

物。草鱼还含有丰富的硒元素，有抗衰老、养

颜的功效。 对于身体瘦弱、食欲不振的人来

说，草鱼肉嫩而不腻，开胃、滋补。清代《医林

纂要》中记载草鱼“其头蒸食尤良”。 读者不

妨也试试蒸食草鱼头的做法。

这“三鲜” 提高免疫力

黄瓜———清热解毒

黄瓜清脆爽口， 是不少人初夏开胃的

首选。 黄瓜性凉， 入脾、 胃、 大肠经， 具

有除热、 利水利尿、 清热解毒的功效， 对

天热引发的烦渴、 咽喉肿痛有缓解作用 。

如果吃腻了炒黄瓜和拌黄瓜， 可以尝试喝

一杯黄瓜汁， 能预防这个季节多发的口腔

疾病。 美国营养专家研究发现， 每天饮用

一杯黄瓜汁能防止头发脱落和指甲劈裂。

蒜薹———温中下气

天热雨水多 ， 容易出现感染和腹泻 。

蒜薹性温， 具有温中下气， 补虚， 调和脏

腑， 以及活血、 防癌、 杀菌的功效， 对腹

痛、 腹泻有一定疗效 。 蒜薹中所含的大

蒜 素 、 大 蒜 新 素 ， 可 以 抑 制 金 黄 色 葡

萄 球 菌 、 链 球 菌 、 痢 疾 杆 菌 等 细 菌 的

生 长 繁 殖 。 蒜 薹 主 要 用 于 炒 食 ， 或 做

配 料 。 不 宜 烹 制 得 过 烂 ， 以 免 营 养 被

破坏 ， 杀菌作用降低。

樱桃———补血美容

樱桃作为一种初夏的时令水果， 含铁

量很高， 是最佳的补血水果。 樱桃又被称

为 “美容果 ”，中医古籍里称它能 “滋润

皮肤 ” “令人好颜色 ”， 能和阿胶的一些

功效相媲美 。 樱桃的钾含量也较高 ，对

稳定血压很有帮助 。 同时 ，樱桃也有利

于保护视力 、提高免疫力 。 挑选樱桃时，

要选表皮完好无小孔、 饱满硬挺不软嫩、果

梗翠绿的。

要吃这 种食物

1.�晒头顶： 补阳气

中医认为， “头为诸阳之首”， 也

就是所有阳气汇聚的地方， 凡五脏精华

之血、 六腑清阳之气， 皆汇于头部。 百

会穴位于头顶正中

(

过两耳直上连线中

点

)

， 是百脉所会之处。

晒太阳时 ， 一定要让阳光晒过头

顶， 而且最好能晒到正午的阳光， 也就

是上午

11

点到下午

1

点之间。 这时的

日光阳气最充足。 上班族在午饭后， 不

妨走到室外， 让阳光洒满头顶， 可以通

畅百脉、 调补阳气。

2.�晒后背： 调气血

人体腹为阴 ， 背为阳 。 人体的督

脉、 足太阳膀胱经

(

分布有五脏六腑的

背腧穴

)

均分布在后背。 晒这些穴位能

起到调理脏腑气血的作用。 阳气就好比

人体的卫士， 人体阳气充足， 就可以抵

御一切外邪入侵， 身强体健。 我们背对

太阳， 让阳光直射背部， 只需不多时，

就会感觉全身暖暖的， 很舒服。 背部的

诸多穴位经络 ， 尤其是最重要的督脉

(

位于后背正中线上

)

， 也能受到阳光的

濡养， 使通体调畅。 此外， 中医讲 “背

为阳， 心肺主之”， 经常晒晒后背， 还有强

壮心肺的功能。

3.�晒腿脚： 祛寒气

俗话说： “寒从足下起”。 阳虚体质的

人一年到头腿脚都是冷冰冰的。 这种情况

最应该晒晒腿脚。 阳光可以带走腿脚的寒

气， 还能加速钙质吸收， 帮助预防骨质疏

松。 春夏时给腿脚晒足阳光， 可以储存能

量， 到冬天帮助抵御寒冷， 护卫正气。 此

外， 小腿的足三里穴

(

位于小腿外膝眼下

四横指、 胫骨边缘

)

是人体非常重要的保

健穴， 平时经常按揉和针灸可以强壮身体、

调理脾胃。 让足三里穴接受阳光沐浴， 也

有很好的保健作用。

4.�晒手心： 促睡眠

晒太阳时， 有一个地方可能很少顾及，

那就是我们的手心。 而手心恰恰有一个很

重要的穴位———劳宫穴

(

自然握拳， 中指

尖下所指

)

。 劳宫穴为心包经腧穴， 五行属

火， 按揉此穴位有清心火， 安心神的作用。

在和煦的阳光下， 我们不妨把双手摊开 ，

手心朝向太阳， 让阳光照进劳宫穴， 可以

释放压力， 舒缓疲劳， 促进睡眠， 还有强

心益气的作用。

要晒这 4个部位

众所周知， 在盛夏酷暑的日子里， 高

温环境对人体是个严峻的考验， 而每个人

的热耐受能力的大小， 决定这个人能否适

应高温的环境。 研究表明， 获得或提高热

耐受能力的最佳方法是进行耐热锻炼， 即

在逐渐升高的气温下进行锻炼。

何时开始耐热锻炼呢？ 专家给出的建

议是从初夏开始。 从我国大多数地区的气

候演变规律来看， 每年的

4

月至

5

月， 基

本上都处于初夏时段。

进行耐热锻炼的方法也很简单： 每天

抽出一小时左右进行室外活动， 可根据

天气情况， 进行散步、 跑步、 体

操、 拳术等锻炼项目。 经

过初夏的耐热锻炼 ，

盛夏来临之时， 即使室外气温在

36℃

—

39℃

， 人体也不会感觉太热。

需要提醒的是， 初夏的耐热锻炼一定

要处理好锻炼与出汗的关系。一般来说，耐

热锻炼的强度要达到出汗的效果。 但汗液

流失过多，可造成人体血液流量减少，循环

变慢，使得人体的散热量减少，从而导致体

温升高。 所以耐热锻炼必须适度，必须“因

天制宜，因人而异”。活动量要由小到大，时

间也要由短到长。

（据新华网）

要做这样的锻炼
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