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在进行体育锻炼时，学生要把握好
四个“原则”。第一是安全性，做好热身
活动和放松活动，确保身体能适应体育
锻炼的强度。第二要循序渐进，切合自
身实际，把握好运动的强度、时间、种类
和频率，科学锻炼，促进康复，逐步恢复
体能。第三要全面发展，身体的各部位
参与到体育锻炼中，使各器官系统机能
水平普遍提高。第四需要个性化，根据
自己的身体现状与运动习惯，科学制订
运动处方。

杨矞老师提出了中学生适宜的运
动量。13 岁至 18 岁的青少年，每天宜
进行至少 40分钟至 60分钟的中等强度
到大强度身体活动。运动强度一般以
心率来衡量，中等强度运动心率为 140~
160 次/分钟，大强度运动心率为 160~
180次/分钟。或者使用靶心率方法计
算：中等强度运动心率在（最大心率
220-年龄）× 65%到（最大心率 220-年
龄）×85%之间。

此外，遵循少食多餐的饮食原则，
转阴后要保证足量蛋白质的摄入，多吃
肉、蛋、鱼、虾、牛奶等富含蛋白质的食
物，提高免疫力，帮助身体恢复。杨矞
老师说，期待春暖花开时，能在生机勃
勃的校园看到元气满满的每一位学生。

记者 张晓丽

本报讯（记者 李静）1 月 16
日，我市“金融大讲堂”启动仪式暨
第一期讲座举行，学金融、懂金融、
用金融成为与会人员的共识。

“金融大讲堂”系列活动由市
金融办联合省金融局、人行太原中
心支行、山西银保监局、山西证监
局主办，中国农业发展银行山西省
分行营业部协办，旨在落实市委经
济工作会议“加强对金融专业知识
的学习，不断拓宽知识领域，提高
专业能力和素质”要求，促进全市
干部和企业家树立金融思维、把握
金融规律、用好金融工具，进一步
促进金融与实体经济共生共荣。

资本市场是现代经济的重要
组成部分，也是重要的金融政策
工具。为此，首场讲座以“资本市
场”为核心词、关键词，由中央财
经大学金融学院韩复龄教授主
讲，以“中国资本市场发展与地方
政府融资模式创新”为题，从当前
宏观经济形势、经济政策的应对取
向、资本市场发展与地方政府融资
创新三个方面授课。内容丰富详
实，深入浅出，为我们在实际工作
中运用资本市场优化资源配置、解
决融资难题、促进经济发展提供了
思路。

与会金融、企业代表认为，聆
听讲座受益匪浅，要更好地学金
融、懂金融、用金融，把此次学习到
的金融知识运用到企业的发展当
中。

网格员当起“临时妈妈”
1月16日，星期一，下雪后的第

二天，天气非常寒冷。早晨 7 时 30
分，开元社区干部、网格员们陆续
来到办公室，辖区赶着去上班的几
位家长也把孩子送到社区，匆匆离
开。从 1 月 10 日起，为解决双职工
家庭没时间带娃的难题，开元社区
办起了临时托儿所。

孩子们开心

6岁的小女孩渊渊家住开元南小区，
从上周开始，只要工作日，妈妈上班前就
把她送到社区，中午接走，下午再送来。
几天下来，她已经熟悉且喜欢上了这里
的“老师”和“同学”。孩子说：“我在这里
学会了搭积木和下跳棋，这里比家里好，
有小朋友一起玩。”在渊渊不远处是她
的姐姐，10 岁的馨月在聚精会神地写作
业。

记者看到，社区的临时托儿所一共有
9 个孩子，二楼五六个孩子有的下棋，有
的搭积木、有的写作业，有的拿着各自的
玩具“比宝”，还有几个孩子在社区门口活
动，场面热闹又温馨。几名网格员在孩子
们中间，有的教学，有的陪伴，有的维持秩
序。

“格格”们尽心

“这几天我能感受到，孩子们很愿意

来，这种热闹又友爱的氛围，好像回到了
我们小时候，一个大院里有好多玩伴。”
网格员靳艳华说：“我们几个也爱和孩子
呆在一起，大家都很尽心，彼此才能开
心。”

靳艳华 2010 年毕业于太原师范学
院，之前做过七八年小学英语老师，擅长
语文，2017年到社区工作。她说，自己是
师范毕业，当了妈妈之后更懂得孩子的

心理，善于从孩子的角度出发考虑问题，
她乐于做这件事。这几天，她主要负责
监督和帮助稍大一点的孩子们完成各项
作业。

除了靳艳华，另外几位网格员也各有
分工。王凤菲负责带幼儿们搭积木、下跳
棋、做益智游戏。杜碧婷有心理咨询师资
格证，主要负责和孩子谈心聊天，协调化
解他们之间的矛盾。张卓君负责带孩子

们在社区门前的场地上踢毽子、打羽毛
球、玩老鹰捉小鸡，也时常守在楼梯上，看
护孩子的安全。其他社区干部、网格员在
忙碌之余，也过来搭把手。大家相互帮
助，配合默契。

家长们放心

记者见到了几位来接孩子的家长。
家长杨妮住开元北小区，是一名房产中
介。她说，孩子的爸爸在深圳工作，自己
工作也忙，平时带孩子就很紧张。春节前
她更忙碌，爱人还没回来，得知社区开办
临时托儿所，她很高兴，第一时间就把孩
子送了过来。儿子小宝胆小，刚到陌生环
境不太敢吱声，就是独自搭积木和看绘
本，但来过几次后，发现“老师”和“同学”
都很友好，很快和大家打成一片，话也多
了，互动也多了。看见儿子的变化，杨妮
感到欣慰。

“年终岁尾，单位太忙，家里也管不
上，把孩子放到哪里都不如放到这儿让我
放心。”当日中午，最后一位来接孩子的家
长，6 岁女孩豆豆的妈妈王彩虹告诉记
者，孩子的父亲是一名销售主管，经常出
差，双方老人都不在太原，平时就是自己
带孩子。近几年来，开元社区举办的各种
亲子活动她都带女儿参加，和社区干部、
网格员很熟悉。“女儿喜欢来社区，在这里
她也听话，该学习就学习，该游戏就游戏，
网格员们严宽相济，寓教于乐，管理有方，
我很放心。”

记者 韩睿 通讯员 王芳 文/摄

“金融大讲堂”
首场开讲

康复后学生咋锻炼

体育老师开出寒假运动“处方”
近日，关于“阳康”后运动可能

患心肌炎的说法在网络上热传，讨
论度甚至登上了热搜第一，很多家
长表示担忧。正值寒假，学生感染
新冠病毒之后什么时候可以开始运
动，“阳康”后体育锻炼需要注意什
么，应该如何进行科学合理的体育
锻炼？1 月 16 日，记者采访了山西
省教学能手、市实验中学体育教师
杨矞，对中学生科学锻炼进行了针
对性的指导，期待每位学生在保持
健康身体的同时，科学合理地进行
体育锻炼。

在感染新冠病毒后，当发热、咳嗽、
咽痛、鼻塞、流涕和腹泻等症状还没有
消失，或者正在用药物控制时，身体需
要充足的休息来抵御病毒，完成身体修
复。在此期间，杨矞老师建议学生们不
要进行任何体育锻炼，好好休息，按时
吃药，就是抵抗病毒的最佳方法。

抗原检测为阴性，且症状已经消失，
至少还需要休息 7天。此时，杨矞建议
学生可以进行的运动项目有走路、原地
拉伸、广播操等，确保心率平稳，并无不
适症状发生。

一般在症状消失、抗原检测阴性
后的两个星期左右，可以开始进行适
当的恢复性体育运动锻炼，随后，再逐
步过渡到低强度活动、中等轻度活动、
中等强度练习、回归到正常体育锻炼。

杨矞老师说，这五个阶段，每个阶
段可安排 3至 5天时间，每天运动时间
从 10 分钟逐步增加到 20 分钟、30 分
钟。运动量应按照由少到多、由易到
难的顺序来增加。如：恢复锻炼可进
行速度较慢的慢走、拉伸练习等；低强
度活动可进行慢走、走跑交替等；中等
轻度活动可进行快走、慢跑，增加适当
力量练习等；中等强度练习可进行普
通配速的跑步、舞蹈、健身操、力量练
习等；回归到正常锻炼可尝试进行感
染新冠之前的运动量。

值得注意的是，每一阶段的运动
注意观察自己在体育锻炼中的精神状
态与身体状态，如果出现不适症状，一
定不可冒进，特别是出现疲劳程度或
肌肉酸痛程度明显超过感染前、睡眠
质量下降、运动后第二天晨起静息心
率增加 10 次/分钟以上的时候，建议
暂停运动，至少休息 1至 2天，等这些
症状消失后，再重新开始之前所在阶
段的运动，或后退一个阶段，同时要注
意保暖，少量多次饮水。

康复初期“慢运动”

体育锻炼“五步走” 运动坚持“四原则”

网格员陪孩子们下棋。


