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1995年中国抗癌协会倡议将4月

15日至21日定为“ 全国肿瘤防治宣传

周”。2018年将4月15日定为“中国抗

癌日”。今年第27届全国肿瘤宣传周主

题为“点亮抗癌之路，助力健康中国”。

那么，癌症到底是什么？如何才能科学

抗癌呢？我们需要在哪些方面注意呢？

癌症是什么？
癌症是一类严重危害群众健康的

慢性疾病。

我国每年新发癌症病例超过350

万，死亡病例超过200万，防控形势严

峻。癌症发病率呈现上升和年轻化趋

势。

大部分癌症是人体细胞在外界因

素长期作用下，基因损伤和改变长期积

累的结果，是一个多因素、多阶段、复杂

渐进的过程，从正常细胞发展到癌细胞

通常需要十几年到几十年的时间。

致癌因素十分复杂，包括化学、物

理和慢性感染等外部因素以及遗传、

免疫、年龄、生活方式等自身因素。

癌症是可以预防的
世界卫生组织提出：三分之一的

癌症完全可以预防；三分之一的癌症

可以通过早期发现得到根治；三分之

一的癌症可以运用现有的医疗措施延

长生命、减轻痛苦、改善生活质量。

我们可以通过三级预防来进行癌

症的防控，一级预防是病因预防，减少

外界不良因素的损害；二级预防是定

期筛查，早期发现，早期诊断，早期治

疗；三级预防是改善生活质量，延长生

存时间。

预防癌症有妙招
世界卫生组织认为，癌症是一种

生活方式疾病。

吸烟、肥胖、缺少运动、不合理膳

食习惯、酗酒、压力、心理紧张等都是

癌症发生的危险因素。

癌症的发生是相关危险因素累积

的过程。癌症防控不只是中老年人的

事情，首先要尽早关注癌症预防，从小

养成健康的生活方式。

其次，规范的防癌体检能够早期

发现癌症。防癌体检是在癌症风险评

估的基础上，针对常见癌症进行的身

体检查。目前的技术手段可以早期发

现大部分的常见癌症。要根据年龄、

既往检查结果等选择合适的体检间隔

时间。防癌体检专业性强，讲究个体

化和有效性，应选择专业的体检机构

进行。

（据澎湃新闻）

教师，是教育大计的根本，是教育可

持续发展不可或缺的重要保证。相比于

得天独厚的城市教育，乡村教育，尤其是

乡村学校中教师的专业素养的提高、教

师的成长与发展更是维系乡村教育兴衰

的关键。

一、发现的问题
我们通过对乡村教师分析与观察，

发现乡村教师主要存在这么两个方面的

问题：一是新教师整体素质堪忧。二是

乡村学校研训氛围不浓、整体素养提高

慢。由于地处偏远，学校教研方式单一，

工作竞争压力小，缺乏专业发展的条件

和氛围，缺乏对教师专业发展必要的引

领。

二、成长的路径
为了让新教师尽快适应和胜任学校

教育教学，为了让全体教师获得长足发

展，我们作了深入地探索，确定了如下路

径：

路径一：制定职业规划，目标引领，

走唤醒生命自觉之路

为了激发教师对职业前途的希望，

我们针对不同层次、不同类型的教师，帮

助制定职业规划，以愿景引领，唤醒教师

的生命自觉，激发教师为实现目标而源

源不断涌出动力，守望教师成长。我们

将全镇教师根据他们入职工作的时间，

分为如下阶段：一是新入职教师（1-2

年）——适应阶段。二是成长期教师

（3-5年）——提升阶段。三是骨干教师

（5-10 年）——经验阶段。四是学科带

头人（10-20年）——成名阶段。五是专

家型教师（20年及以上）——成家阶段。

近三年来，梅城镇涌现出了市级名

师 2 位，县级名师 5 位，市级骨干教师 5

名，3人获益阳市教育突出贡献奖，梅城

镇中学、梅城完小很多学科教师成为县

级学科带头人。

路径二：创新研训方式，活动搭台，

走群体发展互助之路

学校及全镇建立教师群体成长的组

织，并制定相应的机制，让教师在相互支

持下抱团发展。

1.由“学习个体”走向“学习共同体”

打造不同类型的“学习共同体”，探

索立体开放的深度研修校本方式。一是

中心校大学科教师共同体。从 2016 年

开始，全镇共组建了中小学数学、语文四

个大学科共同体，聘请梅城镇完小、梅城

镇中学的学科名师、骨干教师担任指导

老师，每期定时举行活动启动仪式，开展

师徒结对帮扶，送教下乡，跟班学习等活

动。二是建立以学校为主体的教师共同

体。其中梅城镇中学、栗林学校两个校

区都成立了教师成长共同体。

2.由名师个体引领走向“名师工作

室”团队引领

由名师领衔，以成为名师为奋斗目

标、以个人兴趣和专长为发展方向的名

师工作室，是校本培训活动的一个重要

载体。可通过发挥其“示范辐射、专业引

领、成长探索”等功能，大大激发教师成

长的内驱力，是教师交流的舞台、成长的

摇篮。

近三年来，梅城镇中心学校不断有

课题在省市县规划立项：省级8个，市级

4个，县级微型课题31个，梅城镇中学的

《乡村初中在社会实践活动中开展创客

教育的实践研究》获省级重点资助课

题。问渠那得清如许，为有源头活水

来。以课题为抓手，为教师成长源源不

断地注入了动力。

路径三：构建制度体系，保障利益，

走提升职业幸福之路

科学的管理制度是学校加强教师队

伍建设，有效提升教师素质的重要保障。

1. 建立教师成长乡村锻炼制度。

新教师首先分配到乡村学校工作 3 年，

这是梅城的一贯做法。中心校定期安

排新教师到城区学校跟班学习，三年后

调入城区学校工作。丰富的乡村工作

经历，为全镇培养了一大批优秀的青年

教师。

2.健全骨干教师、学科带头人、名师

考核制度。骨干教师、学科带头人、名师

是学校的脊梁，我们有一整套科学评选

和考核制度，坚持每年对骨干教师、学科

带头人、名师进行考核和评价。考核时

我们既看结果，又重视过程，既注重个人

业绩，更注重对青年教师的指导培养。

总之，一花独放不是春，万紫千红

春满园。在国家大力建设美好乡村教

育的今天，我们要把关注的眼光投放到

提升乡村教师的专业发展上。只有团

队互助合作才能提升乡村整体教师的

素质，也只有“花满园”才能提升乡村教

育的质量。但从教师成长的历程来看，

尤其是乡镇教师成长，我们的工作还任

重而道远。

现在人们的生活压力非常大，工作的时

间变得非常多，属于自己的生活时间也就变

得非常少，饮食也就变得非常的不规律，长时

间的处在饮食不规律的状态之下，容易引发

胃病。

胃病有大有小，有很多人胃病比较轻，吃

一些健胃消食片就能够缓解，但是健胃消食

片针对的人群是比较小的，不是所有人都能

够吃健胃消食片。

健胃消食片常用来消化食积，具有健胃

消食的功效，这类药物副作用较小，按时按量

服用不会有什么危害。但如果没有分清消化

不良的具体病因，或者大量盲目地服用消食

药，可能导致胃部烧心、反酸等症状。特别是

消化不良的儿童，如果服用太多，易生“内

热”。而山楂又含较多单宁酸，与胃酸作用后

易形成不溶于水的沉淀物，引起胃结石。

（据科普中国网）

健身是去湿气的
好办法

湿气太重是许多朋友出现的一种状

况，假如身体湿气重没有立即去湿气的

话，便会影响到身心健康。那么除湿气最

好的方法有什么呢？

身体湿气重的人多是饮食重油腻、欠

缺健身运动的人。这些人经常觉得人体

厚重、四肢无力而不肯活动，但越发不喜

欢运动，身体沉积的体内湿气就越多，长

此以往，必定便会造成体内湿气攻进肝

脏，引起寒湿症状。提升健身运动，不但

能够释放压力，还能加快体内湿气排出。

因为在健身运动的全过程中，表皮的皮肤

毛孔为了更好地排热而伸开，排出来的汗

水中就带有很多的体内湿气。因此，健身

是去湿气的好办法。

（据大众养生网）

现代研究认为，人和其它哺乳动物一样，成年后虽然全身和内

脏的生长发育停止了，但耳朵却是唯一的例外，它一辈子都在不断

长大，平均每10年长1.4～2.2毫米。由于耳廓的长度随着年龄的增

长越来越长，因此老年人的耳朵比青年人的确实要大。从这个观点

看，长寿者并非是耳朵大了寿命才长，而是寿命长了耳朵才长得大。

吕合美

电子烟隐患多
近年来，一些电子烟企业以年轻人作

为营销重点，用“帮助戒烟”“健康无害”等

违背客观事实的宣传误导消费者，并将电

子烟标榜为“年轻”“时尚”“潮流”的代表

诱导未成年人，使得电子烟在年轻人群体

呈现流行趋势。

目前，我国还没有正式颁布电子烟的

国家标准，市场上在售的各类电子烟产

品，在原材料选择、添加剂使用、工艺设

计、质量控制等方面随意性较强，电子烟

产品质量参差不齐，部分产品可能存在烟

油泄漏、劣质电池、不安全成分添加等质

量安全隐患。因此，对可能危及人身财产

安全的电子烟产品，经营者应当向消费者

做出真实的说明和明确的警示，尤其不得

做出虚假或者引人误解的宣传，切实维护

消费者的合法权益。

（杨召奎）

科学抗癌 预防先行

浅析乡村教师成长之路
安化县梅城镇中心学校 冯佑民

养生保健

人的耳朵一直都在长大健胃消食药不能当零食


