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课 内外堂

亲 之道子

中考体育冲刺谨防中考体育冲刺谨防““用力过猛用力过猛””
2026年中考进入百日倒

计时，体育考试分值提升至50
分，近日有不少考生开启高强
度突击训练，岳阳汨罗 14 岁
初三男生亮亮（化名）却因此
进了医院。为冲刺游泳项目
满分，他连续高强度游泳2小
时后出现下肢酸痛，后续尿液
变成酱油色，被紧急送往湖南
省儿童医院，确诊为横纹肌溶
解症，这一病例为冲刺体育中
考的考生敲响了警钟。

亮亮的情况并非个例，
随着中考体育冲刺进入关键
期，不少考生急于提分而盲
目开展高强度训练，存在极
大的健康隐患。针对这一现
象，张翼医生结合临床案例，
为广大中考生及家长送上科

学训练建议，
提醒大家谨防

运动“用力过猛”。
“体育成绩的提升非一

日 之 功 ，循 序 渐 进 才 是 关
键。”张翼表示，长时间不运
动或低强度运动后，突然进
行长时间、高强度剧烈运动，
是诱发横纹肌溶解的主要原
因，考生切勿抱着“临阵磨
枪”的心态开展突击训练，训
练强度应逐步提升，避免操
之过急。

同时，考生要学会倾听
身体的“求救信号”。张翼介
绍，运动后轻微肌肉酸痛是
正常的延迟性反应，但如果
出现肌肉持续剧烈疼痛、肿
胀、无力，或是尿液颜色变深
如浓茶色、酱油色，甚至尿量
显著减少，必须立刻停止运
动并就医，切勿硬扛。

此外，运动过程中的补水

补液也至关重要。“尤其是游
泳、长跑等耐力项目，即便身
体感觉不到大汗淋漓，体内水
分也在大量流失，脱水会大幅
增加肌肉损伤和溶解的风
险。”张翼提醒，运动前、中、后
都要坚持少量多次的原则，补
充水分或电解质饮料；若身体
处于感冒、发烧或过度疲劳状
态，切勿带病训练，否则会显
著提升患病风险。

中考体育的50分固然重
要，但远不及孩子的终身健
康珍贵。家长和考生应理性
看待体育考试，摒弃“分分必
争”的焦虑心态，以科学、适
度的训练方式备战，让体育
考试回归强身健体的初衷，
避免因盲目训练给身体造成
不可逆的伤害。

（据新湖南）
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（本版所登偏方、验方仅供参考，
请在医生指导下使用）

饮芬芳之品身带清香
有些人即使不用香水，

身上也自有一股淡淡的清
香，让人如沐春风；有些人即
使刚洗过澡，不久又会散发
出或浓或淡的异味，让人避
之不及。《黄帝内经》有言：有
诸内者，必形诸外。意思是
说，身体内部的变化会通过
外在形式表现出来。体味往
往就是体内环境的外在表
现。

多吃清淡利湿的食物
“清理”身体是第一步。绿豆
性凉味甘，冬瓜利水消肿，赤
小豆健脾祛湿，薏仁清热排
脓，这些看似寻常的食材，都
是清理体内湿热的好帮手。
与此同时，要减少摄入助湿
生热之品，如辛辣、油炸、甜
腻的食物，以免加重体内的
湿气。

在“清理”的基础上，适
当用点芳香之品。《神农本草

经》中记载了许多具
有“香身”作用的食
物：1. 茉莉花。香气

清雅，性质温和，既能理气开
郁，又能和中辟秽。长期饮
用茉莉花茶的人，身上常自
带一种若有若无的清香。2.
玫瑰花。有疏肝解郁、活血
调经之效，用玫瑰花泡茶，或
加入糕点中食用，不仅能调
理气血，更能让身体染上玫
瑰的气息。3.桂花。桂花香
甜浓郁，有温中散寒的功效，
适合泡茶、煮粥食用。4. 薄
荷。其香味清爽，有疏散风
热、清利头目、疏肝解郁的作
用，日常可泡薄荷茶饮，或入
粥、凉拌食用。

食疗是基础，要想体香
长久保持，生活方式必须健
康：1. 作息规律。2. 情志舒
畅。3.适量运动。

需要特别提醒的是，如
果身体异味突然加重或出现
特殊气味（如烂苹果味、臭鸡
蛋味），可能是糖尿病、肝肾
疾病的信号，应及时就医，不
能只靠生活方式调理。

（摘自《健康报》）
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春分时节，草木萌动，百
花次第绽放。在传统养生智
慧中，当令花卉不仅是装点春
光的雅物，更是调养身心的良
伴。近日，北京中医药大学中
医学院教授王彤，为大家介绍
了几种春日具有养生价值的
花卉，从中医视角解读它们的
健康智慧。

水仙：涤荡浊气，外用解
毒 水仙素有“凌波仙子”的美
誉，于冬末至早春绽放，其清
冽之香能涤荡冬日沉积的浊
气。《本草纲目》等古籍记载，
水仙性微寒，味甘苦，可清热
解毒、散结消肿，但有一定毒
性，故现代临床主要作为外用
药，绝不内服。

王彤介绍，初春时节，阳
气升发，若体内郁热导致皮肤
出现痈肿疮疡，或是皮下有中
医所称不红不肿的“痰核”，可
将新鲜水仙鳞茎捣烂，以米醋

调匀外敷患处；对于
跌 打 损 伤 引 起 的 肿
痛，可用黄酒调敷，达

到消肿止痛的效果。需要特
别提醒的是，由于水仙鳞茎有
毒，即使外用，也不可大面积
或长时间涂抹，婴幼儿、孕妇
及过敏体质者严禁使用。

梅花：疏肝解郁，调畅气
机 梅花凌寒独放，是春天较
早开放的花卉之一。它不仅
可以观赏，还能入药，中医常
用的“绿萼梅”，就是它的花
蕾。绿萼梅性平，味微酸涩，
归肝、胃、肺经。春分时节，肝
气当令，最易出现情绪波动，
绿萼梅恰好能疏肝解郁、开胃
化痰。王彤介绍，若出现爱叹
气、胸闷、心烦易怒等肝气不
舒的问题，可取绿萼梅 3 至 5
克，用开水冲泡代茶饮，以舒
缓情志。若兼有胃气上逆、打

嗝嗳气、食欲不振，则可配伍
陈皮 3 至 5 克，一同煮水服
用。绿萼梅药性平和，男女老
少皆宜。

迎春花：清热解毒，疏散
风热 迎春花在乍暖还寒时绽
放，色泽金黄。《本草纲目》记
载，其无毒，有清热解毒、活血
消肿之功。春分时节，天气转
暖而余寒未尽，风热外感易
发。迎春花善清解热毒，适用
于咽喉肿痛风热感冒初起等
情况。可取 3至 5克与金银花
同泡代茶饮，以增强清热效
果；若咽喉干痛明显，可配伍
菊花、枸杞，既清又润，适宜春
日养生。王彤提醒，迎春花性
偏寒，月经期女性、脾胃虚寒
易 腹 泻 或 胃 部 怕 冷 者 应 慎

用。单次用量不宜超过 5克，
且宜选用新鲜花朵，变色者不
可再用。

佛手、玳玳花：理气和胃，
消食导滞 佛手与玳玳花清香
袭人，两者功效相近，常相互
配合，是疏肝理气、和胃止痛
的良药，尤其适合在春季肝气
偏旺、脾胃较弱时服用。王彤
介绍，佛手性温，味辛苦，归
肝、脾、胃、肺经，擅长疏肝理
气、燥湿化痰、止呕消食。春
日渐暖，宴饮增多，易致食积
腹胀，可取佛手 3 至 5 克代茶
饮，以消食导滞，炖煮肉食时
放几片，能解腻助消化。若胀
闷明显，可配伍香附煎服，效
果更佳。玳玳花性微寒，有疏
肝理气、和胃止呕、消食导滞
之效，对肝气不舒、食欲不振、
胸脘痞闷者尤为适宜。取玳
玳花三五朵，用开水冲泡代茶
饮，可宽胸利气。若逢晕车恶
心、胃气上逆，可加两片生姜
煮水，止呕效果显著。

（摘自《生命时报》）
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近 日 ，一 项 发 布 在
《英国医学杂志·老年医
学》的新研究发现，对老
人来说，骑动感单车是一
种安全、关节负担小的运
动方式，不仅能锻炼身
体，还能改善认知能力和
生活质量。

首都医科大学等机
构的研究团队系统分析
了 47 项针对老人的运动
干预研究，重点评估固定
式自行车（动感单车）对
健康状况的影响。受试者年龄
均在 60岁以上。结果显示，老
人规律骑动感单车后，心肺功
能、体能耐力、记忆力、专注力、
生活质量和日常行动能力等方
面都有明显改善。部分研究还
引入虚拟场景或互动训练，使
运动过程更有参与感，在提升
认知功能和运动表现上，效果
更好。

研究指出，动感单车尤其
适合体能较差的老年人群，家
庭和社区在推广老年
运动时，可优先考虑。

（摘自《健康时报》）

三招精准疏肝健脾
春分时节，若肝气疏泄失

常，易出现胸胁胀痛、烦躁易
怒、头晕口苦，或食欲不振、皮
肤过敏等症状，可配合以下中
医方法调理：

一是按揉艾灸穴位：按揉
太冲、行间、期门三穴，疏肝泻
热；脾胃虚弱者加按足三里、

中脘。体寒者可温和艾灸太
冲、肝俞穴，每次 10 至 15 分
钟，体热者忌艾灸。

二是耳穴压丸：选取皮质
下、神门、肝、胆、脾等耳穴，消
毒后贴压耳穴贴，每日按压 3
次，每次 3分钟，可调和肝脾、
改善不适。

三是经络梳理：睡前用手
掌从两胁向腹部轻柔推揉 10
至15遍，或捏脊5至7遍，疏通
经络、调和五脏气机。

（摘自《长寿养
生报》）
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美国一项新研究
发现，接触大自然可
以改善心理健康，尤
其与散步等普通的自
然接触相比，观鸟可
以带来更高的主观幸
福感。

美国北卡罗来纳
州立大学介绍，研究
团队将 112 名大学生
参与者分为对照组、
散步组和观鸟组，其

中观鸟组和散步组分别每周
进行5次大于30分钟的观鸟
和散步活动，然后研究人员
评估这些参与者自我报告的
主观幸福感和心理困扰水
平。

为了定量衡量主观幸福
感，研究人员使用了一项包
含 5个问题的调查——世界
卫 生 组 织 五 项 幸 福 指 数
(WHO-5)。该调查要求参
与者对过去两周内有关幸福
感的陈述，进行从0至5的评
分。研究人员将五项回答相
加即得出原始幸福感得分，0
分代表最差的生活质量，25
分代表最好的生活质量。

研究结果发现，所有 3
个组的WHO-5分数都有所
提高，其中观鸟组的得分开
始较低，但结束时却高于其
他两组。

这一研究结果提醒人
们，当感觉到压力时，不如到

大 自 然 中 去 看 看
鸟。
（摘自《辽宁老年报》）

传统
养生

水仙水仙 梅花梅花 迎春花迎春花 佛手佛手 玳玳花玳玳花

“普高可转技校”为成长开辟新赛道
近日，福建省有关部

门发布通知，提出畅通普
通中学转学渠道，支持普
通高中阶段学习困难、有
技能发展意愿的学生随
时转读技工院校三年制
中级工班。技工院校可
为转学学生单独制定培
养计划，强化技能训练。

有的孩子在教室坐
不住，却能在车床前全神
贯注；有的孩子解不开方

程式，拆装
机 器 却 得

心应手。过去，他们之中
有许多人只能在普高硬
着头皮往前赶。如今，这
些人可以到技工院校里
学手艺，在适合自己的土
壤里生长。这是尊重差
异、因材施教的具体体
现。让那些动手能力强、
有技能发展意愿的年轻
人接受系统化技能培养，
既是为他们个人成长成
才开辟新赛道，也是为促
进产业升级储备生力军。

（摘自《海峡导报》）

﹃
鸟
鸣
扰
学
不
拆
巢
﹄
是
教
育
该
有
的
温
柔

春意渐浓，素有“春日闹
钟”之称的噪鹃进入求偶活跃
期，深圳不少地方都被这只“灵
魂歌手”的鸣叫声“霸占”。在
宝安中学（集团）高中部，此起
彼伏的鸟鸣，既装点出生机盎
然的校园画卷，也给冲刺高考
的高三学子带来了意想不到
的“自然干扰”。一名学生怀
着焦灼与期盼，致信学校请求

“拆除鸟巢”，没想到，这份朴
素诉求，竟引出了一堂温暖而
深刻的生命教育课。

这位学生在表达诉求时，
没有抱怨指责，更无偏激之
语，字里行间既有对安宁学习
氛围的期盼，也有对鸟儿的善
意体谅。即便希望移除鸟巢，
也愿它们去往更合适的自然
天地。压力之下不失理性，诉
求之中仍存温柔，这本身就是
教育润物无声的成果。

面对学生的合理诉求，
学校既没有简单粗暴地一拆了之，
也没有为了短期学习效率牺牲生
态，而是由校长亲笔回信，以平等
姿态坦诚对话，从生命节律、人与
自然共处、成长定力培育等角度耐
心引导：世界不会为某个人暂停，
自然节律不会因人为需求随意改
变，学会与不适共处、与万物共存，
远比一时的安静更重要。

鸟鸣扰学不拆巢，看似是一件
小事，实则是教育理念的一次生动
彰显：真正的育人，是在规则与温
情之间找到平衡，在现实压力与长
远成长之间做出取舍。它教会孩
子的，不只是解题应试，更是尊重
生命、包容差异、从容处世。

（摘自《北京青
年报》）

罐头里的启蒙教育这一天，母亲开了一罐
茄汁豆。她先把切碎的大
葱和切丁的马铃薯放进油
锅里煎得金光灿烂的，再加
入茄汁豆一起焖煮；糜软的
豆，汇集了咸、甘、香、甜等
多种滋味，用以配搭白饭，
连吃三碗，还嫌不足。

当我和姐弟们津津有
味地吃着时，母亲便饶有兴
味地讲起了《杰克与豌豆》
的故事。

当年4岁的我，仰着脸，
天真地问道：“妈妈，为什么
你不把我们吃的豆子拿去种
呢？”母亲瞅了我一眼，笑道：

“杰克种的是豌豆呢！你嘴
里吃的，是黄豆呀！”

心思缜密的母亲，顺势
展开了机会教育：“杰克很
爱他的母亲，想让她过舒服
的生活，这一点没错；但是，
他不靠自己的努力去赚钱，
却几次三番潜入巨人的城

堡里偷窃，这样的行为，是
不可取的。”

这是母亲给我上的第
一堂阅读启蒙课——“尽信
书，不如无书”。在浩瀚的
书海中，既有正理，也有歪
理，我们必须具备分辨鱼目
与珍珠的能力。即便是风
靡世界的童话故事，阅读时
也需要取菁去芜。

过了一个星期，当母亲
再度开启茄汁豆罐头时，好
奇的我趁她不注意，舀了一
大匙豆子，学着杰克的母
亲，倒到屋外。次日一早，
我紧张地跑去查看，只见一
大堆蚂蚁聚集在那儿，嘿嘿
嘿，哪有什么蔓藤呢？母亲
知道后，笑道：“茄汁豆在装
罐头时已经煮熟了，煮熟了
的豆子，又怎么可能发芽生
长呢？”

第二天，母亲从菜市买
回黄豆、绿豆、青豆、黑豆、
红豆、蚕豆和豌豆，教我们
一一辨识。她抓了一把豌
豆放在掌心里，明确告诉我
们：这就是故事里所谓的

“魔豆”了。弟弟问道：“这
魔豆，会长到天上去吗？”母
亲正色道：“当然不会，那只
是虚构的故事——书本里
的世界，和现实中的世界，
是不一样的。”

在辨识豆类的过程中，
我们也隐隐约约地摸清了
虚幻世界与真实世界之间
的分野。

睿智的母亲，运用天马
行空的想象力，把童话注入
罐头。在她这种别开生面
而又妙趣横生的教育方式
下，童年的我，对罐头一直
怀有一份很特殊的感情。
（摘自《新民晚报》
3.25 尤今/文）

小
学
生
做
事
为
何
三
分
钟
热
度

低年级小学生做事三
分钟热度，并非单纯因为性
格问题，而是由身心发展特
点、认知水平及外部引导方
式等多方面因素共同造成
的：一是身心发展规律决定
专注力有限——低年级小
学生有意注意持续时间仅
为10至20分钟，他们容易
被新鲜事物吸引，面对需要
长期投入的事也容易失去
兴趣，这是成长中的正常现
象，并非他们“不努力”；二
是目标感薄弱，抗挫折能力
不足——小学生做事多凭
一时兴趣，对目标缺乏清晰
认知，也不会制定计划，同
时心理承受力弱，遇到困难易产
生畏难情绪，继而选择放弃，久
而久之就会形成“遇事就逃”的
行为模式；三是缺乏正向反馈，
难以获得成就感——教师和家
长若只关注结果，忽视过程中的
点滴进步，甚至因孩子做得不够
好而批评，孩子便会失去坚持的
动力，难以继续投入；四是外部
环境干扰与引导方式不当——
电子产品等干扰因素极易影响
孩子的专注力，加之部分教师和
家长对孩子要求过高，布置的任
务超出了孩子能力范围，或在孩
子想放弃时一味指责，都会使问
题进一步加剧。其实，小学阶段
是专注力、意志力和良好习惯养
成的黄金期。因此，老师作为学
生成长的引路人，有必要通过科
学温和的引导，帮助学生走出困
境，培养学生持之以恒的品质，
这对其发展具有重要意义。

（摘自《南方
教育时报》）

运 有方动

成 之道长


