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压力影响毛发生长，“遭殃”的人不分男女，但二者的调节关系，

此前一直不清楚。

近日科学家发现，慢性精神压力会引发肾上腺分泌的主要压力

激素之一——皮质酮上升，从而使毛囊的休止期延长，无法再生。进

一步的研究发现，皮质酮是通过抑制一种名为GAS6的蛋白的产生。

这表明，恢复GAS6蛋白对毛囊干细胞的抑制，有望促进毛发的再生。

（刘如楠）

为保证中小学生享有充足睡眠时

间，促进学生身心健康发展，教育部办

公厅发布《关于进一步加强中小学生睡

眠管理工作的通知》要求，根据不同年

龄段学生身心发展特点，小学生每天睡

眠时间应达到10小时，初中生应达到9

小时，高中生应达到8小时。教育部要

求学校、家庭及有关方面应共同努力，

确保中小学生充足睡眠时间。

为何要保证中小学生充足睡眠时

间？保证睡眠时间对青少年有何益处？

良好免疫源于优质睡眠
俗语说“一日不睡，十日不醒”。科

学研究证明，长期睡眠不足将导致免疫

力低下诱发其他疾病，危害身体。

睡眠除了可以消除疲劳，使人产生

新的活力外，还与提高免疫力、抵抗疾

病的能力有密切关系。T淋巴细胞和

B 淋巴细胞绝大多数都是在睡眠中产

生的，睡眠充足的人，其血液中的T淋

巴细胞和 B 淋巴细胞均有明显上升。

而淋巴细胞正是人体免疫力的主力军，

意味着机体抵抗疾病侵袭的能力加强。

为什么青少年的免疫力很好，因为

它的生长激素分泌比较旺盛，而生长激

素的80%都是在睡眠期分泌的，如果你

睡眠严重不足，促进免疫力的生长激素

的分泌就会受到严重的影响，这些生长

激素也是有利于淋巴系统的再生。所

以我们无论从 B 细胞、T 细胞、生长激

素，从多个层面上来讲，都必须要保证

一个合理的、适当的睡眠。

电子产品成为影响学生睡眠质量
的重要因素

有数据统计，2020 年，有 95.5%的

小学生每天睡眠不足 10 小时，平均为

8.7小时；有90.8%的初中生每天睡眠不

足 9 小时，平均为 7.6 小时；有 84.1%的

高中生每天睡眠不足 8 小时，平均为

7.2小时。

造成中小学生睡眠不足的原因有

多个方面，其中电子产品的不良使用习

惯，在近几年间已经成为影响青少年睡

眠的重要因素之一。调查显示，近年来

电子产品已经逐步渗透到更低龄的人

群当中，很多家庭在孩子很小的时候就

让他们接触了电子产品。

电子产品屏幕会散发出一种与阳

光非常相似的短波蓝光，这种蓝光会让

我们身体警觉，延迟入睡的时间。如果

刷一些比较感兴趣的使人兴奋的内容

都会提高神经兴奋度，阻碍睡意。

影响中小学生睡眠不足的因素复

杂多样。除了不良的生活习惯，上学时

间与生物钟不匹配、课内课外学习任务

重，考试升学压力大等多重负担夺走了

当今中小学生们的睡眠时间。如何让

孩子们能保证充足的睡眠时间、健康成

长，应该需要全社会来关注。

（摘自环球网）

流言：新冠疫苗接种工作大范围

开展以来，有关疫苗保护期的讨论就

从未间断过。有传言称，新冠疫苗保

护期只有半年。这是真的吗？

真相：国家药品监督管理局发布

的《新型冠状病毒预防用疫苗临床评

价指导原则（试行）》要求，上市的新

冠疫苗至少要提供 6 个月的保护时

间。但这并不代表新冠疫苗的保护

时间只有6个月，只是疫苗接种的时

间还很短，暂时只有半年的数据。

全国人大代表、国药集团国药控

股董事长于清明在今年两会上透露，

2020年3月，该集团四级企业党政负

责人“以身试药”，经过1年的抗体持

续跟踪监测，目前其体内抗体水平仍

处在较高状态，没有出现明显下降。

当然，新冠疫苗接种后产生的抗体水平存

在个体差异。上述“以身试药”的个例或许

不足以说明什么，但却释放了一个信号：新

冠疫苗的保护时长或被部分民众低估了。

（于紫月）

认真观察松树就会发现，松树

上常常会流出一种液体，即松树的

树脂，珍贵的琥珀就是由松脂演变

而来的。

松脂是由分泌细胞合成、分泌

的。在细胞膜的结构和分泌压力

的作用下，松脂从分泌细胞中向外

转移，这一过程是有选择地将细胞

内外的溶质从浓度高的一边输向

低的一边，使松脂通过细胞膜渗入

并集中于树脂道中。在松脂充满

树脂道后，泌脂细胞将原生质中的

水分挤进周围的死细胞中，泌脂细

胞在压力下呈扁形，容积缩小。此

时细胞的分泌压力小于细胞的渗

透压力，分泌压力不再作用，松脂

的渗透变得缓慢或完全停止。

松脂的用途很广泛，日常生活中如把

松香抹在二胡琴弦上能增加乐器的声响，

印刷用的油墨中也掺有松节油。松脂还

能作为重要的原料，在化工产品中使用，

如肥皂工业、造纸工业、油漆涂料工业、黏

合剂工业、橡胶工业、食品工业、电气工

业、建筑材料工业等。

（据新华社）

牙疼肚子疼
可能是心梗的先兆

急性心肌梗死是冠状动脉急性、持续

性缺血缺氧所引起的心肌坏死。临床上多

有剧烈而持久的胸骨后疼痛，休息及硝酸

酯类药物不能完全缓解，伴有血清心肌酶

活性增高及进行性心电图变化，可并发心

律失常、休克或心力衰竭，常可危及生命。

大家都知道心脏不好会胸痛，但征兆

远远不止于此。还有罕见的症状如鼻尖

痛、大腿根痛及尿频尿急等。

那么为什么心梗了，还会有这么多看

似风马牛不相及的症状呢？事实上人体心

脏本身不会直接感到疼痛，但是，分布在心

脏上丰富的植物神经可将心脏的异常信号

传递到延脑中心脏神经中枢。

心脏神经可植入在胸部、咽部、下颌、

牙的位置，于是心肌缺血时感觉到的是咽

痛、下颌痛、牙痛。同样道理，可能表现为

上腹痛，肩背部疼痛。

（陈思娇）
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【摘 要】小学语文教学作为最基础

的教育，对于学生的成长与发展起着至

关重要的作用。培养学生在语文学习中

的自主学习能力，对于他们整个人生都

有着重要意义。

【关键词】语文教学 基础教育 自学

能力

一、改变教学思维与方法
《小学语文教学大纲》（以下简称《大

纲》）明确规定：小学语文教学的目的是

培养学生识字、看书、作文的能力。简单

地归纳起来是三句话：培养能力是重点；

搞好自学是关键；狠抓作文破难关。可

见自学能力是小学语文教学中的一个重

点，也是一个难点，在过去的教学实践

中，老师最为关注的是学生最终显示在

卷面上的分数，这就导致我们在教学中

出现灌输式的传统教学方法，而忽略了

学生内心真正喜欢的东西，因此学生所

具有的一些天赋被应试教育逐渐消磨掉

了，我们要改变教学思维与方法。我们

老师的教学需要在《大纲》指导下，结合

学生的现实情况，做到因材施教；最后是

改变课堂氛围、我们可以通过活动、比

赛、讨论等方法改变压抑、沉默的课堂氛

围，为学生自学创造良好的课堂条件。

二、夯实基础，培养识字能力
识字是小学教育也是整个人生教育

的起点，我们老师在教学过程中，特别是

针对低年级的语文教学，要踏实走好每

一步，在这个过程中，我们要走出以往老

师“扶一扶”学生“走一走”的识字误区，

老师在这里起着启蒙、引导、纠正的作

用，我们要做的重点并非带着他们去学

习每一个汉字，而是将汉字学习的特点

和规律教给学生，并很好地结合我们的

生活，我用六个字来总结：点（点出生字)

读(读准字音）记（记住音、形特点）查(利

用工具书查字义）写（端正书写连词）默

（自己默出所学生字）。

三、阶段提升，培养阅读能力
《大纲》上说：“在理解思想内容的基

础上，指导学生逐步学会看书和作文。”

我们要从小就培养学生的阅读习惯，通

过正确的方法来不断提高学生的阅读理

解能力。我们现行的语文教材有很多的

语文园地和选读课文，在教学中可以选

取其中的典型进行分析，具体主要是通

过自己的反复阅读、研究、思考，找出这

类记叙文的特点和规律：首先要把事情

发生的时间、地点人物以及起因、经过、

结果写清楚、明白。其次在记叙过程时，

要把重要的场面、中心话语写具体生动。

四、丰富知识，培养记忆能力
人的记忆力最强的时期是十二岁以

前，也就是我们最为宝贵的小学时期，在

这个时间段里给学生教什么样的内容方

法，将影响到他们一生的发展，同时这是

记忆力最强的时段，我们可以利用这一

点，去培养学生的自学能力，重点是让他

们能够不断地学习，积少成多，通过不断

的阅读、朗诵、分析、练习加深对文章的

记忆，特别是在我们的古文与古诗词的

学习中，我们的语文课本都是选取的古

代非常著名的文章，比如我们学到了李

白的《静夜思》，我们就会介绍“李杜”，那

么当学生知道李白的名气之后，会非常

好奇其中的杜是谁，这里我们就会对杜

甫有简单的介绍，不少学生私下也会阅

读《唐诗三百首》关于杜甫的诗。

五、总结
强迫是很难取得好的效果，只有当

学生自己产生兴趣才会让我们的小学语

文教学起到事半功倍的效果。“授人以

鱼，不如授人以渔”，这要求我们老师改

变传统的教学方法。以学生为中心，开

放式教学，用好语文这个“工具”，综合培

养他们识字、阅读、记忆以及朗诵等能

力，以激发他们自发学习的兴趣，培养学

生的自学能力。
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优质睡眠对青少年有何益处？


