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中共中央总书记、国家主席、
中央军委主席习近平9月7日给北
京师范大学“优师计划”师范生回
信，对他们寄予殷切期望，并在北
师大建校 120 周年和第三十八个
教师节来临之际，向该校师生员
工、广大校友表示祝贺和问候，向
全国广大教师致以节日的祝福。

习近平在回信中说，入学一年

来，你们通过课堂学习和支教实
践，增长了学识，开阔了眼界，坚定
了到基层教书育人的信念，我感到
很欣慰。

习近平指出，北京师范大学是
我国最早的现代师范教育高等学
府，为国家培养了一大批优秀教
师。希望你们继续秉持“学为人
师、行为世范”的校训，珍惜时光，

刻苦学习，砥砺品格，增长传道授
业解惑本领，毕业后到祖国和人民
最需要的地方去，努力成为党和人
民满意的“四有”好老师，为培养德
智体美劳全面发展的社会主义建
设者和接班人贡献力量。

2021 年起，国家启动“中西部
欠发达地区优秀教师定向培养计
划”（简称“优师计划”），由教育部

直属师范大学与地方师范院校采
取定向方式，每年为 832 个脱贫县
和中西部陆地边境县中小学校培
养 1 万名左右师范生。近日，北京
师范大学“优师计划”师范生代表
给习近平总书记写信，汇报入学以
来的学习收获，表达了毕业后扎根
基层教书育人的决心。

（据新华社）

8 日是四川泸定 6.8 级地震
发生的第四天，救援过程中争分
夺秒的生命接力从未间断，一个
又一个动人画面在激流、瓦砾、
碎石间定格。

9月5日12时52分，泸定县
发生6.8级地震。各方救援力量
随即迅速挺进灾区。

甘孜特警行至磨西镇与青
岗坪交会处时，被湍急的河水拦
住去路。他们便用身体和绳索
搭建桥梁，借助腰间锁扣，爬绳
索前往对岸，一场“飞夺泸定桥
式救援”引爆中国社交媒体。

“身下就是汹涌咆哮的河
水，急流中石头相互撞击的声音
就在耳边。”特警土登汪秋回忆，

“说不害怕是假的，但当时心里
想的就是赶紧进入灾区。”渡河
后，他们就地取材，在水面搭起
一座简易木桥，为被困民众打通

“生命通道”。地震当天，有数百
人通过这座木桥，顺利转移到安
全地带。

“就在这儿！”5日下午，震中
磨西镇传来惊喜的呼喊。几名
救援人员徒手刨土，救出一名被
困男子。众人抬开路旁大石；镐
头刨开外围碎石，终于靠近被困
者，救援人员磨破了手套、手指，
用双手夺回生命。

5 日 16 时许，四川森林消防
队员赶往磨西镇磨子沟村和青
岗坪村开展营救，两村间的河流
阻碍了前路。队员们立即奔向

附近山坡，扛来十多根碗口粗的
树干，用绳索捆扎在一起，搭成
一座木桥，打通生命通道。随
后，他们又组成“人链”，或是搀
扶或是背抬，护送伤员和被困民
众渡河。

此次地震，雅安市石棉县受
灾严重。因道路交通中断，地处
大渡河峡谷的王岗坪乡等地成
为“孤岛”。5 日 22 时至 6 日凌
晨，轰隆作响的皮筏艇运送超过
500 名救援人员挺进峡谷深处，
又将受困民众接出。“孤岛不
孤”，在湍急江面来来回回的皮
筏艇，定格一场场生命接力。

6 日下午，阿坝州森林消防
支队汶川大队消防员张自立怀
抱一名婴儿返回安全区，他臂章
上“汶川”二字格外醒目。“14 年
前汶川特大地震时，是解放军叔
叔抱着我，现在是我抱着其他小
娃娃，有一种将抗震救灾精神传
承下去的自豪感。”这位“00 后”
消防员如是说。

滑坡后的山体露出土石层，
绝壁之上，数台挖掘机正小心翼
翼地挖开塌方体、抢修道路。这
样的画面令人担忧又动容。震
后，由磨西镇通往海螺沟景区的
道路被垮塌的山体阻断。截至7
日，工作人员不顾危险，抢通了
清除作业最困难的2公里。

动人的瞬间在震区不断发
生。震后灾区部分道路受损明
显，碎石瓦砾随处可见。救援人

员用麻绳、绷带、布条甚至是自
制的木背篓，将伤员、长者固定
在背上，或紧紧抓住绳索，或牢
牢拽住一旁的树枝，一步步走下
陡坡，爬过巨石堆，将他们成功
转移至安全地带。

7 日下午，消防队员背着重
达 120 斤的救灾物资，沿着荒芜
多年的山路，挺进有着“中国最
北彝寨”之称的磨岗岭村。中途
休息时，一位消防员取下头盔，
汗水从头盔内侧海绵滴落。

一帧帧定格画面，将救援过
程中的感动、坚毅、信任、勇敢持
续汇聚成天灾后的希望与大爱。

习近平祝全国广大教师节日快乐
回信勉励北京师范大学“优师计划”师范生

泸定震后72小时：那些定格的画面

四川甘孜泸定地震已造成
86人遇难35人失联

8日晚，“9·5”泸定地震抗震救灾
省市(州)县前线联合指挥部在四川省
雅安市石棉县召开新闻发布会。

据发布会通报：截至8日12时，地
震已经造成86人遇难，其中甘孜州遇
难50人，雅安市36人，另有35人失联。

▲9月7日，在四川省甘孜州泸定县磨西镇附近，四川路桥的工作人员在
抢修通往海螺沟景区的道路。新华社供图

最新动态

本报讯（株洲晚报融媒体记者/
陈正明）9 月 8 日晚，株洲市庆祝第
38 个教师节暨百名优秀教育工作
者颁奖典礼举行。市委书记曹慧
泉强调，要牢记为党育人、为国育
才的职责和使命，坚持立德树人，
共同办好人民满意的教育，共同
描绘制造名城、幸福株洲的光明
未来，以实干实绩迎接党的二十
大胜利召开。市委副书记、市长

陈恢清主持。
根据表彰决定，授予唐珍连等

60 人“教书育人优秀奖”、霍胜武
等 30 人“师德师风标兵奖”、刘福
生等 10 人“教育管理先进奖”。他
们当中，有扎根基层、青春无悔的
一线青年教师，有潜心钻研、行而
不辍的教研能手，有精于管理、善
于创新的校长院长。

百名优秀教育工作者昨受奖

本报讯（株洲晚报融媒体记
者/戴凛 孙晓静 通讯员/吴育
珍）营造尊师重教之风，弘扬高
尚笃学之德。9 月 8 日，石峰区
表彰了一批名优教师、师德建设
先进单位、学校发展考评优秀单
位等。

石峰区北星小学的语文教
师劳虹从教25年来一直担任班
主任。此次她获评石峰区“师德
标兵”，她表示此次获奖更坚定
了自己的职业理想，未来将继续
用鼓励与陪伴浇灌孩子们幼小

的心灵。
九方小学英语教师何可可

所在的团队获石峰区“优秀学科
团队”奖。她说，全区尊师重教
的氛围对于鼓励团队坚持开展
教育教学研究和科研创新具有
重要指引作用。

当天，周新胜等30人获石峰
区“优秀教师”称号，万鹏等20人
获“师德标兵”称号，周丽辉等10
人获“优秀管理者”称号，九方小学
语文学科等10个学科团队获“优
秀学科团队”称号。

“此次获奖更坚定了职业理想”
石峰区优秀教师受表彰

又讯 昨天，芦淞区举行了
庆祝第38个教师节表彰会。周
艺等5位教师获芦淞区“师德标
兵”称号，彭帅等10位教师获“十
佳教师”称号，邓红梅等10位教
师获“十佳班主任”称号，罗湘娟
等10位教师获“十佳课改能手”

称号，唐文江等5位教师获“最美
乡村教师”称号，朱卉等81位教
师获“优秀教师”称号，郭玲等44
位教师获“优秀班主任”称号。
大会还表彰了一批师德建设先
进单位、学校发展考评优秀单位
等。

(综合中新社报道)
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健康生活我掌握

9种月饼各有食用宜忌

每周一菜

▲图片来源于网络。

虽然已经入秋，但很多地方天气依旧
闷热。部分肠胃功能本就不太好的人容
易出现肠胃不适、腹满气胀等。这时，可
以尝试按摩鱼际穴，其有清宣肺气、降胃
气的功效。

鱼际穴位于手外侧，第一掌骨桡侧中
点赤白肉际处。

按摩方法为：顺时针按摩鱼际穴，每
次按摩1分钟，每天按摩3次即可。

（中国中医科学院中医门诊部主任医师
杨威）

每年中秋，每家每户都会准备月饼迎接佳
节。哪些月饼对中老年人比较友好？月饼怎
么吃才会更健康？对此，养生专家们整理出一
份常见月饼的健康解析，供大家借鉴。

莲蓉月饼：莲蓉月饼是最常见和最经典的
月饼。从馅料来看，莲蓉月饼富含糖分和热
量，其馅料除了糖、油脂之外，其它为莲子、豆
类、蛋黄等。患有“三高”等心脑血管疾病的中
老年人应浅尝辄止，切勿贪嘴而加重身体负
担。

枣泥月饼：相对来说，枣泥月饼所加的糖
分不多，因为枣本身就有较高的营养和甜度，
所以是比较健康的月饼。话虽如此，但一次也
不宜食用太多，以免加重肠胃负担。

栗蓉月饼：板栗富含淀粉，但脂肪含量却
低于其他坚果，相对而言更健康。由板栗作为
原料制成的月饼，可谓老少皆宜。

五仁月饼：所谓五仁，并非只用五种果仁，
而是可以由多种不同的果仁原料制成。一般
来说，五仁月饼为了把果仁能较好地合成一
体，通常会加较多的糖浆或食用油，所以，每次
食用时切不可过量，肥胖者、“三高”患者更应

少吃。
火腿月饼：火腿月饼是用火腿，加上蜂蜜、

猪油、白糖等为馅心制成的。值得注意的是，
火腿的加入使得月饼的胆固醇含量上升。

水果月饼：严格地说，市面上多数的水果
月饼只能算是水果味月饼。因为这些月饼多
数采用冬瓜作为原料，添加特定水果口味的香
精和色素制成。只有少部分档次较高的水果
月饼，才使用原生的果肉或果汁作为原料生
产，这样的月饼我们称之为“水果蓉月饼”。水
果月饼相对其他月饼具有低糖、低脂肪的优
点，因而也被误会成“绿色月饼”。事实上，它
仍是一种高热量的食品，不宜过量食用。

冰皮月饼：冰皮月饼的外皮更健康，但如
果依旧选用豆蓉、奶黄等做馅料，难免还是会
重蹈高油和高糖的旧辙。所以，买冰皮月饼
时，还得多关注一下它里面的馅料。

绿茶月饼：绿茶月饼皮酥馅软、茶香清新，
食用后会给人一种别致意境，既适合追求时尚
的年轻人，也适合注重健康的中老年人。但如
果吃起来太甜的话，就说明月饼中添加的糖过
多。

“养生月饼”：专家解释，在月饼中加入中
草药、鲍鱼、人参等制成的“养生月饼”，无法改
变月饼热量高、营养成分单一的特征。至于其
中所含的中草药成分，含量非常有限，几乎起
不到任何养生作用。

（摘编自《春城晚报》《三峡晚报》）

搭配清茶一盏，是食用月饼的最正确方式。
山楂茶：用干山楂片泡水即可。山楂有消

食化积的功效，适合消化不良、高血脂人群。
在味觉上，月饼的甜配上山楂的酸，两者相得
益彰。

菊花茶：月饼经烘烤而成，热性较重，如果
阳性体质的人过量食用月饼，则容易上火，而
菊花具有清热解毒的作用。

（中国农业大学食品科学与营养工程学院
副教授 范志红）

月饼配清茶是最佳吃法

温馨提醒

很多人谈“脂”色变，其实，适当的脂肪是
人体维持生命所需的能源之一。脂肪有没有
危害，危害大不大，关键要看它堆在哪里。

堆在血管壁：加速动脉硬化。抽血化验
时，有人的血液在试管内放置一会儿后表面
会浮起一层乳白色的油脂，这种被称为乳糜
血。“乳糜血是由于血液中的脂肪含量过高
引起的。”医生说，如果长期保持高油、高盐、
高糖的饮食习惯，会让很多人血脂悄悄升
高。因此，当出现这种情况时，应立即改变
饮食习惯，少吃肥肉和油炸品。与此同时，
还应增加运动量，坚持快走、慢跑、游泳、骑
自行车等。

堆在肝脏：影响全身健康。脂肪堆积在肝
脏，肝脏就会慢慢“长胖”，从而一步步影响全
身健康。“当肝内脂肪含量超过5%即为轻度脂
肪肝，超过 10%为中度脂肪肝，超过 25%为重

度脂肪肝。”银川市中医医院感染性疾病科副
主任医师王炎杰介绍，患有脂肪肝的人往往较
胖，而有研究显示，若体重减轻 5%以上，58%
的脂肪肝患者症状可得到减轻。但是，快速减
重的方法往往会导致进食欲望更强烈，从而加
速脂肪肝的发展。因此，建议每周减重 0.5 千
克至1千克，一年内体重减轻5%左右即可。

堆在颈部：提防睡眠呼吸暂停。50 多岁
的秦先生近年来睡觉总打呼噜，还经常睡不
醒、记忆明显减退。就诊后，医生注意到他体
型肥胖，脖子短粗。最后，秦先生被确诊为阻
塞性睡眠呼吸暂停。生活中，突然发现衣服
领子勒脖子、喘不上气或系不上扣了，这种情
况往往是因为皮下脂肪堆积导致的。一般来
说，男性的颈围要小于38厘米，女性的颈围要
小于35厘米。

（摘编自《银川晚报》）

征集：《株洲晚报》“文摘·健康”栏目全新启航，专注中老年人养生与健康，长期欢迎养老
院、医疗、药店、养生保健、营养食疗、牙科诊所等机构咨询与合作。电话：18707332119
（何记者）

糖友患牙周炎的风险是血糖正常者的
2.1 至 3.0 倍，而牙周炎也会造成血糖控制
不良。

糖友若患牙周炎，要积极治疗。1.应在控
制血糖的前提下，遵循多次、短时、以基础治疗

为主的牙周炎原则。2. 建议牙周炎治疗安排
在上午，早饭及服降糖药后，治疗时间应尽量
短（2 小时内，避免干扰正常饮食）。3. 重视口
腔卫生，定期复查。

（摘编自《生活报》）

按摩鱼际穴缓解肠胃不适

治烫伤不能抹茶油

很多人烫伤后，用牙膏、茶油、烟灰等
偏方急救，反而会加重伤情，增加治疗的
难度。因为涂牙膏会阻碍烫伤局部散热，
加重伤情；被烫伤的皮肤积聚了大量的热
量，抹茶油后热量在局部无法释放，反而
会向皮肤深处扩散，造成持续伤害。烫伤
后，正确做法是：暴露皮肤、凉水冲洗、尽
快就医。
（长沙市第四医院急救中心主任 黄艳）

今天，小编给大家推荐一道时令汤品
——马蹄排骨汤。

食材：取胡萝卜500克，玉米400克，
马蹄100克，排骨300克。

做法：将排骨洗净，与姜片一同放入
锅中，烧水微焯；胡萝卜洗净，去皮切块；
玉米洗净切块；马蹄去皮，每一个都切成
2 至 3 片。将所有食材全部放入汤锅内，
加入适量清水，大火烧开后改小火炖煮1
小时，加盐调味即可。

功效：胡萝卜有化滞、健脾的功效。
马蹄清甜爽脆，能润燥清热。玉米维生素
含量高，能促进胃肠蠕动。搭配排骨一同
煲汤，能清热、润肺、消滞。

（本报综合）

马蹄排骨汤润肺消滞

▲图片来源于网络。

脂肪堆在这三处最危险

糖友最好上午看牙

▲学生表演情景朗诵节目《九月的祝福》赞颂教师节。记者/易翔 摄


