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据了解，自 2021 年 1 月 1 日，北京

市组织各区对九类重点人群开展了

新冠疫苗接种工作，在知情和自愿的

基础上，力争做到“应接尽接”。2021

年1月1日至2日，北京共接种新冠疫

苗 73537 剂，未发生严重不良反应。

但并不是所有人都适合打疫苗，因私

出境工作又该如何申请新冠疫苗？

近期病毒变异，疫苗又是否会失效

呢？

哪些人不适合打疫苗？
不适合接种的人群包括孕妇、哺

乳期妇女，正处在发热、感染等疾病急

性期、患免疫缺陷或免疫紊乱的人群

以及严重的肝肾疾病、药物不可控制

的高血压、糖尿病并发症、恶性肿瘤患

者等人员。

所有接种人员在接种前要详细阅

读知情同意书，身体不适可暂缓接

种。不在18-59岁接种年龄段范围的

人员，需要等待进一步临床试验数据

披露，明确是否后续能够接种。

因私出境工作、学习者怎么申请
新冠疫苗？

因私出境工作、学习人员如何接

种疫苗？相关人员可持本地户口簿或

居住证、护照、有效签证（不含对华免

签或落地签国家）及必要的证明材料，

如机票、劳务公司出具的证明、境外学

校出具的录取通知书或邀请函等，到

居住地所在街道（乡镇）或社区服务站

进行资料审核，审核通过后可到指定

的接种机构进行接种，具体情况请关

注各区的有关通知。

新冠病毒变异疫苗还有用吗？
病毒是最简单的生物之一，它的

增殖要依靠活的细胞。在增殖过程

中，病毒会发生变异，大多数变异不会

影响病毒的致病性、检测试剂敏感性

和疫苗的有效性。

根据世界卫生组织最新发布的信

息，从全球对新冠病毒变异的监测情

况看，尚无证据证明病毒变异会使现

有的新冠病毒疫苗失效。世界卫生

组织全球新冠病毒实验室网络包括

一个专门的新冠病毒变异演化工作

组，正在适时快速检测病毒新的突变

并评估其可能的影响，这也将为后续

疫苗的研发及应用提供预警和科学

分析依据。

（戴轩）

牛奶蒸蛋羹
钙量翻四倍

牛奶是公认的健康饮品，除了直接喝，

还可以用来制作多种美食，比如代替水蒸

鸡蛋羹。

牛奶富含钙，能和鸡蛋中的蛋白质在

加热过程中形成网状结构，从而锁住更多

水分，使蒸出来的鸡蛋羹口感更嫩。一般

来说，一个鸡蛋大约需要搭配 100 毫升牛

奶。一个鸡蛋钙含量在30毫克左右，100

毫升牛奶的钙含量高达107毫克，因此，用

牛奶代替水来蒸鸡蛋羹，钙含量翻了 4 倍

多。此外，这样烹调还增加了优质蛋白质

的摄入，特别适合老人和孩子食用。

做法：鸡蛋在碗中打匀后放入牛奶继

续打匀，蒸锅上汽后放入蛋液蒸10分钟左

右即可。如果不想蒸出有“蜂窝”“变色”

“大波浪”等问题的鸡蛋羹，需要注意几个

细节：一是注意火候，避免时间过长、火力

太大；二是给蒸碗或炖盅加个盖子；三是不

宜使用铝质、铜质容器，否则可能会让鸡蛋

羹出现灰绿色或怪味。

（于仁文）

孩子趴桌午睡伤颈椎
孩子趴在桌上睡觉会拿自己的胳

膊当枕头，左右两侧歪着头睡，或额头

搁在手臂上睡，这几种姿势都会使颈椎

和腰椎过度屈曲，超过了颈椎的正常生

理曲度，如果长时间保持这种姿势睡

觉，会使颈椎和腰椎的肌肉紧张，造成

颈部、背部和腰椎酸痛，严重的还会导

致颈椎、腰椎病。

正常人的颈椎是向前弯曲，有一个

生理弧度，生理弧度的存在，能增加颈

椎的弹性，减轻和缓冲重力的震荡，防

止对脊髓和大脑的损伤，但这个弧度会

受到长期不正确的坐姿、睡姿以及椎间

盘退变逐渐消失，甚至可变直或呈反张

弯曲，趴着睡对颈椎的伤害和伏案工作

是一样的。

（刘贤修）

近年来，面对“秃”如其来的难题，很

多人期待用老祖宗的智慧来解决。“生姜

擦头皮可以生发”等古法妙招，在网上被

疯传，也带火了相关食材的销量。对网

上盛传的生发秘方，建议大家要谨慎对

待。尤其是“生姜擦头皮”，这种做法极

不科学。目前已有科学研究证实，生姜

的提取物6-姜酚，可抑制毛发生长，外国

甚至有人试图将这种提取物加入脱毛膏

中。因此，用生姜擦头皮，不仅不会生

发，反而可能会越擦头发越少。

其实预防脱发，我们可以从日常点

滴做起：注意劳逸结合、心情放松，尽量

避免熬夜和长时间的精神压力，避免消

耗过大的体育运动，避免梳过紧的发辫

和频繁的烫染，使用吹风机时温度不要

过高，洗发后要适当在发梢使用护发

素，注意头发的防晒，使用稀齿圆头的

梳子。饮食上，要多摄入一些富含不饱

和脂肪酸、蛋白质、铁、锌、钙、铜、碘的

食物。

（燕生）

接种新冠疫苗需要注意什么？

“天问一号”任务是我国独立开展行星际探测的第一步，将通过

一次发射实现对火星的“绕、着、巡”，即火星环绕、火星着陆、火面巡

视。目前，“天问一号”探测器已经在轨飞行163天，飞行里程突破4

亿公里，距离地球约1.3亿公里，距离火星约830万公里。探测器姿

态稳定，按计划将在一个多月后实施近火制动，预计在春节前进入

环火轨道，准备着陆火星。

（摘自《科技日报）

养生保健 生活新知

生姜擦头皮掉发
“天问一号”将于春节前抵达火星轨道

【摘要】随着我国素质教育改革的不

断深入，在当前教学中，很多一线教师都

能灵活运用微课教学，极大地激发了学

生的学习热情，有效调动了学生的积极

性。因为小学生对新鲜事物接受能力强

且具有很强的好奇心，所以教师通过网

络技术展开微课教学有助于培养学生良

好的学习习惯、开发学生的智力、培养学

生的数学思维。

【关键词】小学；数学；微课；家校融合

1.引言
微课需要凭借现代信息技术，以网

络教学视频为载体。教师通过微课调动

学生的积极性并培养数学思维是一种有

效的教学途径。微课能够根据学生的知

识点、学习的进度精彩呈现教学内容，极

大吸引小学生的注意力，有助于学生进

行探究性学习，搭建家校合作平台。

2.微课理论简析
所谓微课就是通过简短的小视频承

载完整的教学重难点知识。每节微课的

时间应该控制在5到10分钟之内。教学

观点一定要明确，教学语言以及思路应

该言简意赅，让大家易于接受。〔1〕微课视

频录制的教学形式多样，可以选用摄像

机与office软件，也可以手机拍摄等，微

课创意主张多元化，要能吸引学生眼球，

激发学生的主观能动性，搭建有效的网

络学习课堂。

3.小学微课的教学实践做法
3.1运用微课资源，布置学生课前预习

教师可以将微课作为引导学生们提

前预习的有效材料，使其根据预习中遇

到的困难，在课堂上向老师发问，从而带

着问题去学习，将会有效提高课堂学习

效率。例如在学习“认识钟表”这一课

时，教师可以通过微课录制有意思的动

画小视频，安排孩子们提前在家里看这

些“小动画片”，展示孩子们一天的日程

安排，搭配钟表展示，并在微课的结尾设

置问题，例如“7：30的时候，小明做了什

么？小明什么时候吃早饭”，在课堂上引

导孩子们回忆微课，尝试找出正确的答

案，并纷纷发表自己的见解。

3.2运用微课资源，应用于课堂教学

在课堂教学过程中，教师应该注意

引导学生思考，制作简单有趣的微课，让

学生从新的角度去思考，不仅缓解了精

神疲劳，而且能够快速吸引学生注意力，

提高课堂效率。〔2〕在学生观看视频的过程

中，让学生发现问题并解决问题。例如小

学生学习混合运算的时候，为了避免枯燥

乏味，可以通过多媒体技术制作图片、声

音、视频和文本为一体的微课，让学习内

容更直观、更形象，这样学生们不仅能够

轻松学习并掌握知识点，而且孩子们对数

学的学习兴趣也会大大提高，这样的教学

方式更顺应孩子们的身心发展特点。〔3〕

4.运用微课资源，实施家校共育。
将微课资源灵活运用于课后学习

中，实现家校共育。在微课的引导下，帮

助学生查缺补漏。在每天课堂结束之

后，教师根据学生们的学习爱好以及不

同孩子的学习能力、学习水平，为学生设

计一些独具特色的家庭作业，为学生发

送微课资源，以供学生回家后学习使用，

不懂的地方可以与家长一起探讨，也可

以在线与教师或者同学交流，让孩子们

做到温故而知新。〔4〕在这个过程中，可以

实现家校的密切沟通与联系，引导家长

关注孩子的学习动态，了解孩子每日的

思想动向以及学习情况，让家长积极踊

跃地参与到孩子们的学习中。

在家校共育的过程中，教师利用微

课资源向家长传达正确的教育理念，家

长也可根据家庭情况选择合适的微课资

源。通过这种方式，不仅跨越了时空限

制，而且增强了家长的参与感。尤其是

在外务工的父母，可以利用数学微课资

源，在假期更好地辅导孩子。

教师应该跟上时代的步伐，熟练掌

握多媒体信息技术，为小学生注入爱心

与关心，有效提高小学数学的教学质量。
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