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创城

中医养生讲究“天人相应，顺时养
生”，春天养肝，夏天养心，秋天养肺，冬
天养肾。如何健康度过寒冷的冬季？1
月14日，太原市第八人民医院院长王宝
迎提醒，冬季养生要顺应气候发展规
律，通过合理膳食、适度运动、有效保暖
等措施，做好内在阳气的保养和封藏工
作，尽量减少消耗，保持身心健康。

合理膳食，补充能量。“冬季是人
体消耗能量较多的季节，合理膳食对
于维持身体机能至关重要。”王宝迎
说，可以增加摄入富含蛋白质、维生素
和矿物质的食物，如鱼类、坚果、绿叶
蔬菜等，以提高免疫力，抵抗寒冷天气
带来的各类疾病。可适量增加富含碳
水化合物的食物，如全谷类食物，有助
于提供足够的能量，保持身体的温暖。

加强室内运动，促进气血运行。“冬
季户外温度低，但并不意味着停止运动。”
王宝迎提醒，运动可以活跃身体气血，提
高免疫力。适合冬季室内运动的项目，可
选择瑜伽、健身操等，这样既可以锻炼身
体，又能保持身体的柔韧性；也可在室内
进行适度的有氧运动，如跳绳、跑步等，有
助于提高心肺功能，增强体力。

有效保暖御寒，温补全身阳气。
“冬季天气寒冷，保暖工作尤为关键。”
王宝迎表示，正确选择合适的冬季服
装，如羽绒服、保暖内衣、厚实的羊毛
袜等，可有效抵御寒冷空气的侵袭。
户外活动时，及时添衣保暖，尤其是头
部、手部和脚部。保持足够的体温，不
仅有助于预防感冒等疾病，还有利于
维持身体的正常新陈代谢。王宝迎提

醒，也可以灸足三里、三阴交、关元、气
海、督脉等穴位，温经补阳、抵御寒邪，
提高机体免疫力。

合理作息，重塑身心。冬季昼短夜
长，人们的作息规律容易受到影响，要
保持良好的生活习惯。王宝迎建议，要
养成每天固定的作息时间，保证充足睡
眠；晚上临睡前，避免过多食用刺激性
的食物和饮料，适度放松身心，有助于
提高入睡质量。合理的作息可以帮助
身体充分恢复，提高免疫系统的抵抗
力，使人在冬季保持旺盛的精力。

选择纤维水果，保证充足水分。
“虽然冬季气温较低，但人体仍然需要
足够的水分来维持正常的生理功能。”
王宝迎表示，可以选择一些富含水分
的冬季水果，如柚子、橙子、苹果等。
同时，多饮温热的水、茶等，也有助于
提高身体的新陈代谢，防止皮肤干燥，
维持身体的水分平衡。

怡情雅趣，修养身心。冬季天气
寒冷，人们往往容易感到情绪低落。
王宝迎强调，心理调节也是冬季养生
的重要一环，可以通过阅读、听音乐、
欣赏美景等方式，释放负面情绪，增加
心情愉悦感。日常生活中，要保持积
极的心态，培养兴趣爱好，有助于缓解
冬季带来的紧张感，提升整体的心理
健康水平。

记者 刘涛
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冬季养生有良方

养谦诚之德，行君子之风。前不
久，公园路万科紫郡小学教学成果《小
学“君子教育”思政育人模式的实践研
究》，获得 2023 年山西省教学成果奖
基础教育特等奖。

雅言雅行，明礼明理，在紫郡学子
身上有一种特别的风采，是为君子之
风。

谦谦君子是如何养成的？其秘密
藏在“双礼”教育养成路径中，藏在基
于“互联网+”思政综合实践活动模式
中，藏在小学“一站式”学业评价单的
设计与应用中等。让我们采撷其一，
感受“谦雅广思 修己育人”的用心。

晨诵午读，浸润书香。在学校构
建的知礼、行礼的“双礼”思政育人课
程体系中，校本课程《书声琅琅 谦谦
君子》为学生在通向“诚实、谦和、文
明、进取”的路上铺满了爱的底色。这
套由全校语文老师利用几个寒暑假精
心编写的“君子教材”，按照年级、学期
共分成 12本，延伸了部编版语文教材
内容，深受学生喜爱。比如，二年级有
声律启蒙、对联吟诵、节气物候；三年
级有节气古诗、爱国诗词；四年级有中
国名人故事、论语等。

举止得宜，行为有法，君子之行当

有格。“同伴言，须敬听；言语忍，忿自
泯；凡是人，皆须爱。”走在校园里，一
段段很特别的诵读总能吸引人。不论
是进餐、上课，还是行走、放学，不论是
师生间的互动，还是同学间的问好，师
生们都有自己的礼仪规范，他们牢记
在心的诵读内容被称为“君子口令”。

如今，“君子口令”也在迭代升级。课
堂上，老师如果希望同学们开始讨论
问题，会说“春眠不觉晓”，学生们齐答

“处处闻啼鸟”后，便开始讨论；讨论结
束，老师会说“意欲捕鸣蝉”，学生们会
停止讨论，“忽然闭口立”。如此，学校
和学生收集整理出古诗词，并恰如其

分地分类渗透在课堂上、吃饭前、活动
中等各种场合，甚至楼道里师生相遇，
打招呼也是对答古诗词。师生间、学
生间形成了一种默契，这是独属于紫
郡的“暗语”。

知礼明理，向美而行。“礼仪卡”作
为评价手段，引导紫郡学子追求真善
美。“礼仪卡”分为三级，取得一级中的
微笑卡、互助卡、提问卡等，就可以赢
得二级的智慧卡，智慧卡再升级，可以
赢得三级文明卡。所有“礼仪卡”在
手，便可拼出一个属于紫郡少年的特
殊图案。更为特别的是，所有卡片均
由学生设计完成。

一路“寻宝”通关，一路收获成长，
紫郡少年在践行文明中感受芬芳。

扎根传统文化之沃土，拥抱新时
代之潮流，为学生扣好人生第一粒扣
子，公园路万科紫郡小学在创新与传
承的交汇碰撞中孕育遍地新芽。

记者 张晓丽
（图片由受访学校提供）
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谦谦君子是如何养成的
——公园路万科紫郡小学获省教学成果特等奖背后

“大思政课建设”展示

本报讯（记者 张晋峰）“僵尸
车”占道违停影响车辆正常通行，
占用有限停车资源。迎泽二大队
在辖区不断摸排“僵尸车”，并于 1
月 12 日下午将两辆占道违停车辆
拖移。

民警在摸排过程中发现杏林
四条便道上长期停放着一辆面包
车，车体用雨布遮盖，影响附近居
民出行。民警多次粘贴移车通知，
但车主置若罔闻，拒不移车。上网
查询后，民警发现车辆已达到报废
标准，于是将车辆拖至停车场等待
进一步处理。

小南关街是一条只能由南向

北行驶的单行小街巷，道路东侧
设有停车位，西侧禁停，但 1 月 9
日却有一辆白色客车停在道路中
段西侧，严重影响车辆通行。民
警发现情况后，短信通知车主挪
车，但车主没有理会，于是民警贴
单处罚。没想到，3 天后，这辆车
仍违停在原处，于是民警将车辆
拖至停车场处置。

民警提醒大家，请合法有序停
放车辆，切勿为一己之私，妨碍正
常的交通秩序。

摸排便道小街巷 清走“僵尸车”

本报讯（记者 李涛 通讯
员 李海燕）一位老人晨练完，发现
价值近万元的助听器丢失。闻讯，
众位网格员、邻居在小区拉网式搜
寻，终于找到了这个助听器。

智诚天和园小区的燕大爷今
年 86岁，近几年听力急剧下降，平
时要戴助听器。1月 11日，老人晨
练后，一摸左耳空荡荡，助听器不
见了踪影，可能是戴口罩时不小心
碰掉了。

助听器虽不大，但配一个挺贵，
且流程繁琐。老人很着急，弯着腰
在院子里转来转去，一无所获。很

快，家人下了楼一起寻找。和泽苑
社区网格员阎玉秀到小区巡查，恰
好看到这一幕。得知原委，她安抚
老人别着急，打电话叫来其他同事
帮忙。邻居们见到，也来搭把手。

大家沿着老人此前的活动路
线走了好几趟。终于，在小区凉亭
旁找到了助听器，完好无损。老人
戴上，感动地说：“给大伙添麻烦
了，谢谢。”

老人丢失助听器 众人帮找回


