
口罩先别急着摘，绷紧防疫之弦不松懈
随着秋日临近，呼吸道传染性疾病高发季即将到来

“吹来何处桂花香， 恰今日、 平分

秋色。” 昨天正是秋分。 秋天的脚步临

近， 也预示着呼吸道传染性疾病高发的

季节即将来临。

日前， 复旦大学附属华山医院感染

科主任张文宏在公开场合提到， 国际疫

情第二波到来是必然的， 由于新冠病毒

传播力极强， 中国依然面临输入性风险。

在常态化疫情防控背景下， 当上海

的公卫人员和社区工作者持续紧盯 “入

城口、 落脚点、 流动中、 就业岗、 学校

门、 监测哨” 这六个关键点关节点时，

普通市民也应保持常态化下的战 “疫”

姿势： 继续绷紧防疫这根弦， 始终做好

个人防护。

“从全国流感监测情况来看， 今年

南方城市流感样病例 （ILI） 就诊百分比

显著低于往年一般水平， 上海的ILI病例

标本流感病毒检出， 最近两个?流感的

检测极低， 这说明目前上海流感仍处于

低流行期。 不过， 一般每年的12?上海流

感才进入高发季， 目前判断今年流感走向

为时尚早。” 上海市疾控中心传防所急传

科主任潘浩提醒， 勤洗手、 戴口罩、 多通

风、 少聚集、 一?线等是个人预防的有效

手段。 “总之， 科学防控， 不必恐慌。”

天气转凉， 口罩不妨
戴得勤一点

做好个人防护， 口罩依然是最有力

的“武器”。不论是预防新冠肺炎或是流

感等其他呼吸道传染性疾病，戴上口罩，

无疑给呼吸道设置了一道保护屏障。

“今年开学后并没有出现与往年一

样的呼吸道疾病就诊高峰， 整体工作节

奏比较平稳。” 上海市儿童医院消化科兼

感染科主任张婷直言， 新冠肺炎疫情极

大地提高了市民对传染病的防范意识，

这是个好现象 ， 建议大家继续保持战

“疫” 时养成的好习惯， 口罩先别急着摘。

需要提醒的是， 市民佩戴口罩前记

得先洗手， 避免接触口罩内侧。 需再次

使用的口罩可悬挂在洁净、 干燥、 通风

处， 或将其放置在清洁透气的纸袋中，

尽量不要放在塑料袋或密封袋中。

“对在校学习的小朋友， 家长及老师

要记得提醒， 口罩要专人专用， 不要和其

他人互换口罩佩戴。” 张婷表示， 此前一

段时间天气炎热， 不少市民直呼口罩戴不

住， 如今天气凉爽， 不妨口罩戴得勤一

些， 有备无患。

面对即将到来的国庆中秋假期， 不

少人都有外出散心 、 游玩的打算 。 对

此， 潘浩建议， 大家尽量少去人群密集

的场所， 尤其要减少去阴冷潮湿、 空气

不流通的地方。 “在呼吸道传染病高发

季节， 市民应尽可能减少与患病人群接

触的机会。” 他提醒， 随身携带口罩这

一点尤其不能遗忘， 在密闭场所近距离

接触他人时都应按照要求戴好口罩。

感冒发热及时就诊 ，

咳嗽喷嚏礼仪不能忘

上星期， 上海的气温仿佛坐上 “过

山车”， 忽冷忽热间， 一个不留神忘记

增减衣物， 体质差的人群便容易感染风

寒甚至引起发热。

“一旦出现发热 、 咳嗽等呼吸道

传染病有关症状 ， 一定要及时就医 。”

对于这部分有就诊需求的市民 ， 潘浩

提醒 ， 请记得佩戴好口罩至附近发热

门诊就医 ， 避免乘坐公共交通工具 。

如果发病前二周有外出旅居史 、 新冠

肺炎病例接触史 、 异常症状人群接触

史等 ， 必须及时告知医生 ， 同时尽可能

详细回复医生有关问询 ， 以及时获得诊

断和有效治疗 。 这既是保护自己也是保

护他人。

要特别提醒的一点是 ： 日常生活中

的咳嗽喷嚏礼仪不能忘 ， 这是降低感染

和传播病毒非常有效的方法之一 ， 也是

个人健康意识的展现。

“无论是健康人还是病人 ， 在咳嗽

或者打喷嚏时都要遵守礼仪， 这是给自己

也是给他人的一份健康保障。” 潘浩建

议， 当大家咳嗽或打喷嚏时， 尽量避开

人群 ， 用纸巾 、 手绢捂住口鼻 ， 防止

唾液飞溅 。 避免用双手遮盖口鼻打喷

嚏 ， 因为这会让双手沾染上病原微生

物， 通过触摸公用物品将病原微生物间

接传播给别人 。 如果临时找不到手帕

或纸巾 ， 情急之下 ， 可以用手肘的衣

袖内侧来代替手捂住口鼻 。 弯曲手肘

后 ， 再靠近口鼻 。 这个动作可以将喷

出的飞沫阻挡在手肘皮肤或者衣服上，

而这个部位不容易再接触其他公用物品

发生传播。

“使用后的纸巾不要随便乱扔， 要

丢到垃圾桶里。 咳嗽或打喷嚏后要立即

用流水清洗双手或使用免洗手消毒液消

毒。” 潘浩还给出建议： 如果患有呼吸

道疾病应及时就医 ， 避免不必要的外

出； 在外出时则必须正确佩戴口罩， 同

时与他人保持至少1?以上的距离。

配合落实防控措施 ，

战“疫”生活两不误

目前， 我国抗击新冠肺炎疫情斗争

取得重大战略成果， 但全球范围内新冠

疫情仍在流行， 这意味着， 在未来很长

的一段时间内， 新冠病毒仍会威胁我们

的健康。 若想战 “疫” 生活两不误， 需

要每一个人绷紧防疫之弦不松懈。

勤洗手是预防新冠肺炎、 流感等呼

吸道传染病的重要措施。 在咳嗽、 打喷

嚏后， 就餐前、 接触污染环境后， 尤其

要注意及时洗手。

此外， 要保持环境清洁、 通风。 保

持家庭和工作、 生活场所环境清洁和良

好通风状态。 经常打扫居室， 每天保证

一定时间的开窗通风。 同时， 在外就餐

时也别忘了使用公筷公勺， 注意分餐。

外出游玩的市民除做好上述个人防

护外， 还应按要求做好外出来 （返） 沪

后相关报告并配合落实防控措施。

市疾控中心也请广大市民协助、 配

合、 服从政府部门组织开展的疫情防控

工作， 依法接受疾病预防控制机构、 医

疗卫生机构有关传染病的调查、 样本采

集、 检测、 隔离治疗等预防控制措施；

进入公共场所时， 主动配合做好健康码

亮码扫码及体温检测。
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学会健身， 终身受益

几乎没有人会否认体育的重要性，

但如何将重要性变成必要性和习惯性，

这是学校体育需要面对的课题。

进才实验小学提出 “童趣性 ” 的

体育 ， 是认同 “兴趣是最好的老师 ”

的理念 ， 并以健康第一为宗旨 ， 从培

养学生的体育兴趣入手 ， 并循序渐进

由兴趣变为爱好 ， 由爱好变为习惯 ，

由习惯变为自觉， 并不停留于或简单追

求于一般的兴趣。

学会健身， 这是学校体育的题中之

义， 也是体育课程的追求目标， 更是学

生投身体育锻炼的理想结果。 在终身受

益上， 每一个学生学会健身， 是刚性要

求， 学校提出的 “童年性” 体育就是引

导之策。

（作者为特级校长、 上海市浦东新
区进才实验小学校长）

感言
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童趣性体育：“多管齐下”迸发活力
实施快乐教育： 成就家门口的好学校 促进全面发展： 培育有后劲的优秀生

———上海市浦东新区进才实验小学办学优质、 育人优品纪实 （体育篇）

让健身成为学生的 “优配”

游戏

让体育课更有活力

游戏 ，也可以成为体育锻炼的 “香

饽饽”。 体育老师陆亮亮说：“课堂游戏

化，可以更好地调动学生参与体育的积

极性。 ”

如教学“投掷”，如果仅仅让学生投

掷轻物体，动作单调，兴趣不大，效果也

不好。 于是， 陆老师把投掷教材编成了

“深山打猎”的小游戏。 上课时先向学生

简单介绍一下内容与要求， 把学生分成

几个打猎小组。 上山时，用前脚掌走；下

山时用脚跟走；遇到大石头，高抬腿走；

发现了小野兽，悄悄地用脚尖走；前面有

条小沟，用双脚跳；遇到了障碍，同学们

互相援助，手拉手团结前进。看到天上小

鸟飞，练腕部；看见大老鹰，练两臂。从山

上看到山下远处有火车， 就排成队学开

火车， 练臂绕环。 发现假想中的狼和狐

狸，就搬石头，用力向狼掷去。 用实心球

打狼、狐狸、小兔等，打“中”后，一件件往

回运。 最后，同学们唱着歌儿胜利而归。

这一整套的游戏化体育活动处理，

既有活动的童趣，更有运动的锻炼，产生

了多重效应。

健康第一， 体育的重要性不言而
喻， 而学校体育更有着鲜明而又独特
的育人作用。

从 2010 年独立办学伊始， 上海
市浦东新区进才实验小学， 就把体育
放在一个突出位置， 从学生身心发育
的规律出发 ， 瞄准学生的身体健康 ，

根据时代育人的要求和学校的具体实
际 ， 以课程和活动为载体 ， 从课时

安排 、 场地落实 、 项目选择等多方
面进行了深入探索 ， “童趣性 ” 的
体育成为学生身心锻炼和学校体育
的鲜明特色。

“童趣性 ” 体育 ， 以健康为主
旨， 以育人为立足， 致力于营造学校
体育锻炼的氛围； 以兴趣为燃点， 以
技能为重点， 致力于学生体育锻炼从
兴趣到自觉的引导 ； 以习惯为重点 ，

以养成为途径， 致力于从小培养终身
锻炼的意识和能力。

如今 ， “童趣性 ” 的体育的实
施 ， 结出丰硕的成果 ： 学生不仅掌
握了一至两个锻炼本领 ， 而且与艺
术结合形成了综合素质 ， 学校在各
类体育竞赛中成绩斐然 ， 荣获了全
国足球传统学校 ， 上海市体育先进
学校等称号。

为“童趣性”体育培基： 阳光体育活动“五推进”
阳光体育活动是学生体育锻炼的

“主戏”。学校对此做出了具体的制度安

排和操作规则，将此“主戏”“天天演”。

首节课为体育活动课

学校自 2010年独立办学以来，无论

是夏令制 8?15 上学、 还是冬令制 8∶30

上学 （学校每年 11 ?开始到来年 4 ?

底实施冬令制， 将晨会课调整为午会

课，上学时间推迟到 8∶30），始终坚持第

一节上体育活动课，9∶20才上其他课程。

五个维度有保障

为提高阳光体育活动的实效性 ，

学校坚持从五个维度有序推进：其一，

阳光体育课程化。 根据学生的年龄特

点、 兴趣爱好和运动能力， 设计了 20

多项室外体育活动、10 多项室内棋类

活动，固定安排在不同年级、不同班级

同时进行；其二，器材保管自主化。 大

部分运动器材由学校准备，短绳、毽子

等微型器材由学生准备， 各类器材由

班级管理，节省流程，保障学生运动的

时间， 还培养了学生的管理能力与责

任意识；其三，活动项目专一化。 阳光

体育活动每个班级室外每半个学期只

安排一项活动， 室内一个学年安排一

项棋类活动， 让学生有充足的时间专

注学习 ， 确保体育活动不走过场 ；其

四，场地使用立体化。 学校面积 45 亩，

但面对 73 个班 3200 多名学生， 人均

活动场地远远低于标准。 为保证阳光

体育活动有序开展，学校把走廊、校内

道路等所有能活动的场地都充分利用

起来， 又在市教委、 区教育局的支持

下，把 2 个屋顶也改造成了活动场地，

体育组则根据不同的场地的特点 ，安

排适合的项目， 最大限度满足学生锻

炼所需；其五，项目落实责任化。 把每

一个项目的开展、检测、改进落实到每

一位体育老师。 每个班级固定两位老

师上阳光体育活动课， 每个年级则固

定有 2 位行政人员负责巡视、督促、指

导、帮助。

为“童趣性”体育增能：特色运动项目“进课程”
体育课程， 是学生养成终身锻炼

本领的 “主阵地 ” 。 学校针对体育

“重学科、 轻整合”， “重体质、 轻健

康 ”， “重技术 、 轻情意 ” 的偏颇 ，

认真贯彻执行国家体育课程纲要， 保

证体育教学课程课时， 1—5 年级每周

都设 4 节体育课、 4 节阳光体育活动

课， 在课时安排上雷打不动。

不断丰富体育校本课程

学生对体育运动的爱好是

不一样的， 为此， 学校乒乓球、

篮球 、 足球 、 羽毛球 、 跆拳道

等项目作为体育课拓展内容， 设置在

不同年级， 排入课表， 每周安排一节

课。 对已具备师资力量的项目， 学校

自行解决， 如羽毛球、 篮球则由学校

的体育老师实施教学。 对缺乏师资的

项目 ， 如足球 、 乒乓球 、 跆拳道等 ，

就通过购买服务， 聘请专业教练来教

学， 以保证教学的质量。

引进多个体育俱乐部

对不乏体育运动具有天赋的学

生， 学校提多元推进、 分层提高的策

略，在课堂普及 、拓展提高的基础上 ，

建立了马术 、击剑 、高尔夫 、网球 、足

球、羽毛球、啦啦操、毽球、花样跳绳等

10 多个体育社团，如足球“进才豹”社

团，已发展了 200 多位小球员。

为更好地组织社团训练， 学校引

进多个体育俱乐部， 如： 乒乓球引进

了 “丁松乒乓球俱乐部 ”、 足球引进

了 “冠博足球俱乐部 ”， 马术引进了

“冰岛马术俱乐部 ” 等 ， 让那些确实

有天赋的学生在初学阶段就得到最专

业的指导， 提高训练的效益， 努力创

造 “体教融合” 的体育专业人才培养

路径。

为“童趣性”体育助力
游戏化教学探索“进课堂”

游戏化体育 “进课堂”， 是学校在实

施体育教学中的遵循和创造， 成为推进

体育工作的强大助推器。

体育游戏重在健身促思维

学校认为， 体育游戏本身就是一种

积极有效的身体锻炼手段， 对身体具有

比较全面的锻炼效果。 游戏中的各种跑、

跳、 投、 翻转、 平衡等练习又可有效地

伸展关节， 提拉韧带， 增加身体的平衡

力及上下肢的肌肉力量， 达到提高身体

素质的目的 。 同时 ， 体育游戏过程中 ，

调动学生视、 听、 触、 平衡、 时间、 空

间等感觉， 从而激发学生的智力发展。

合作学习强化集体观念

体育运动中集体项目的重要特性之

一就是合作。合作学习重视小组成员间合

作能力的培养，具有优势互补、形成良好

人际关系、 促进学生个性健全发展等优

势。如学习跳高，引导学生小组合作，共同

探讨起跳、 过杆及落地的动作要领和方

法，生生互动在相互交流、商讨中强化了

动作要领，提高了学习的效率。


