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距离 2024 年中考不足两个
月，作为中考第一“考”，中考体
育测试备受考生和家长关注。
连日来记者走访发现，随着考试
临近，训练强度加大，中考生遭
遇扭伤、摔伤等情况时有发生。
一旦伤势恢复不及时，甚至会影
响体育测试。

如何避免考生受伤？如何
科学、合理、有效地利用最后一
段时间提升体育成绩？一旦发
生运动损伤该采取哪些措施？
记者对此进行了采访，希望对广
大考生有所帮助。

受伤时有发生

“快考试了，我却受伤了，真倒
霉！”4月 23日，初三年级学生郝晓轩
一脸沮丧地说。前几天，她在校园里
跳远时，不留神摔倒在地，导致左胳膊
骨折。这对原本体育成绩较差的她来
说，造成很大影响。本来备考时间有
限，再加上受伤需要时间恢复，她的心
情比较低落。

无独有偶，一周前，初三年级学生
张馨钰在跑步时扭伤了脚踝，导致无
法继续训练，甚至上学也受到影响。
家长只能每天两趟接送，在学校和康
复诊所之间来回奔波。为的就是尽快
恢复，不影响体测，更别影响到文化课
学习。

记者在山西医科大学第二医院、
市第二人民医院、太航医院采访了解
到，在各医院骨科门诊，时有因训练受
伤前来就诊的中考生。市第二人民医
院骨科主任刘建国表示，每年春节过
后，运动损伤的学生就会呈上升趋势，
其中初三年级的孩子居多，他们多是
在备战体测的训练中，因方法不当，或
操之过急，导致受伤。

科学合理运动

如何预防运动损伤？太原市文华
中学校体育教师石茂松表示，面对中
考体育测试，学生最主要的训练方向，

是自身心理素质的磨炼和身体素质的
提高。如果学生的速度、力量、耐力各
方面都不达标，一味地进行技巧练习，
成绩的提升是有限的。“良好的身体素
质是基础，然后根据自身情况，科学合
理地安排运动时间和运动量，进行运
动技术练习，才能快速提升体育成
绩。”

“掌握动作要领，确保姿势正确也
很关键。”石茂松以立定跳远为例进一
步解释，练习跳远前，可先在大脑里过
一遍正确的跳远动作要领，然后再做
几个收腹跳。有条件的学生可录制自
己的跳远视频，慢放回看，总结问题，
针对性练习。同时，他还提示，考前要
放松心情，调节心理状态，调整饮食作

息，科学合理安排好各项考前准备工
作，用平和的心态迎接考试。

伤后注意事项

作为家长，孩子出现运动损伤后
该做些什么？市第二人民医院骨科主
任刘建国介绍，由运动导致的外伤，在
24 小时之内要立即制动、用冰袋冷
敷，并到医院进行诊断，有针对性地治
疗康复。就目前医院就诊情况来看，
80%的患者为一般性肌肉损伤，休息
两至三周便可恢复。如出现半月板受
伤、韧带撕裂断裂等情况，则需要手术
治疗，恢复周期将更长。

随着中考体育测试的临近，他提
示考生，训练一定要更加谨慎，最好在
专业体育老师带领下进行，防止受
伤。因为一旦受伤，较长的恢复期势
必影响体育测试。另外，考生在备考
期间，除合理补充水分外，家长还应保
障考生的膳食平衡、营养全面，粗细粮
搭配，增加优质蛋白质摄入，促进肌肉
组织增大和力量增长。同时，每天要
保障蔬菜、水果的摄入，补充各种维生
素和矿物质，提高神经系统和骨骼肌
肉系统的协调能力。

有业内人士还提示，开展体育训
练，一定要在专业人士指导下进行。
要控制运动强度和时长，循序渐进，避
免因激烈运动而受伤。此外，他们还
建议，体能锻炼要从小抓起，应作为常
规性运动列入学生的日常生活和学
习。 记者 周利芳 申波 文/摄

本报讯（记者 弓凤飞）今年 4
月 23 日是人民海军成立 75 周年纪
念日。为引导青少年儿童铭记光辉
历史，传承红色基因，厚植爱国情
怀，万柏林区兴华街道退役军人服
务站邀请太原市“最美退役军人”张
崇虎走进兴华街小学开展“爱我国
防 爱我海军”主题宣讲活动。

张崇虎曾服役于海军某部，因
见义勇为先后获得太原市“最美退
役军人”、太原市“道德模范”等称
号。宣讲活动现场，海军出身的张
崇虎为学生们详细介绍中国海军成
立的发展历程、人民海军历史纪事、
中国军舰和中国航母的种类等知
识。他还特别介绍了“太原舰”，引
起学生们的强烈好奇心和求知欲。
学生饶有兴趣地提问，张崇虎一丝
不苟地回答。最后，张崇虎寄语学
生们茁壮成长、勤奋学习，在实现强
国梦、强军梦的征程中贡献力量。

据了解，万柏林区退役军人事
务局还将邀请更多退役军人进学
校，讲述红色故事、军旅故事，激发
青少年坚定理想信念，厚植爱党爱
国、崇军拥军情怀，助力学生们扣好
人生第一粒扣子。

本报讯（记者 侯慧琴 通讯
员 杨润德）4月 22日上午，晋源区
医疗保障局在国防公园广场启动医
保基金宣传月活动，主题为“基金监
管同参与，守好群众‘救命钱’”。

启动仪式上，现场宣读了维护医
保基金安全倡议书，倡议定点医药
机构、医保工作者和参保人员学法

知法，深入学习贯彻《医疗保障基金
使用监督管理条例》以及医保政策，
自觉履责，争当宣传员、劝导员。太
原化学工业集团有限公司职工医院
代表定点医药机构，作现场承诺。医
保基金社会监督员代表表态，将共同
维护医保基金安全。晋源区医保
局、各镇街医保办和商业保险公司

组成政策答疑团队，现场为群众讲
解相关政策法规；义诊咨询团队为有
需求的市民开展现场问诊和健康咨
询。晋源区医保局负责人表示，用
好信息共享机制，聚焦重点对象、重
点领域、恶意骗保行为，完善处理机
制，做到敢于监管、善于监管、规范
监管，当好医保基金的“守门人”。

本报讯（记者 何宝国）4 月 24
日，市发改委、市教育局公布四所民
办学校初中教育阶段学费、义务教
育阶段住宿费收费标准，自 2024 年
秋季招生开始执行。

经学校申请，市发改委、市教育
局核定太原市鲁艺中学校、太原市
常青藤中学校、太原市博大学校、太
原市闻励实验学校初中教育阶段学
费、义务教育阶段住宿费收费标
准。具体标准为，太原市鲁艺中学
校，初中教育阶段学费基准收费标准
为22000元／生·学年，义务教育阶段

住宿费基准收费标准为3100元／生·
学年；太原市常青藤中学校，初中教
育阶段学费基准收费标准为 22000
元／生·学年，义务教育阶段住宿费
基准收费标准为 2300元／生·学年；
太原市博大学校，初中教育阶段学费
基准收费标准为 20000 元／生·学
年；太原市闻励实验学校，初中教
育阶段学费基准收费标准为 20000
元／生·学年，义务教育阶段住宿费
基准收费标准为 3100元／生·学年。
学校可在基准收费标准基础上最高
上浮 10%，下浮不限。

各学校为方便学生的学习和生
活，参照相同办学层次公办学校的相
关规定，按照“学生自愿、据实收取、
单独立账、定期结算”的原则收取服
务性收费和代收费。学校自主经营
的食堂向就餐的学生收取伙食费，坚
持公益性原则，不得以营利为目的。

有关部门要求，各学校不得捆绑
收费项目进行收费；不得在服务性
收费和代收费中获取差价；学生若
退（转）学，学校应根据实际情况退
学生一定费用，具体退费办法按照
省教育厅有关规定执行。
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