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为了提升大家的健康责任意识、坚
定糖友也能拥有高质量生活的信念，株
洲厚德仁健康管理中心特联合株洲晚
报共同举办厚德仁健康风采展暨“我的
健康我做主”征文活动。

一、征文的内容
（1）在抗糖路上的经历和故事
（2）在养生、保健、健身、运动等方

面的经验、心得、体会
（3）与株洲厚德仁健康管理中心的

缘分和故事
（4）对“我的健康我做主”的理解、

感悟
征文体裁：散文、记叙文、论述文、

诗歌均可，体裁不限,字数不限。
要求：真情实感、正能量、不传播不

健康、不文明、不科学的内容。
二、征文活动的奖励

《株洲晚报》将每周刊登征文，并
展示其健康风采，报名参与即可获得
2020 年度株洲厚德仁健康管理中心提
供的一年免费健康管理服务以及营养
大礼包一份（含燕麦片、胚芽米、胚芽
粥米）。

厚德仁健康风采展暨“我的健康我做主”征文活动

我 是 一
名和中华人
民共和国同
龄的转业军
人。60 岁患
糖 尿 病 ，
2013 年加入
了株洲市厚

德仁健康营养管理中心，成为一名厚德
仁的会员。六年来，我坚持听厚德仁承
办的健康讲座，坚持按照厚德仁的指导
进行慢病管理。我每天主食多为五谷
杂粮，坚持吃个七八分饱，每晚饭后坚
持健步走，有益心脑健康。

这些年我对身体保养的体会是要
有“三心”，耐心、精心和恒心。机器运
转难免出现故障，身体也同样如此，这

时需要耐心地查找原因，耐心地对待故
障。精心要以科学为前提，这些年厚德
仁的科学指导起到了至关重要的作
用。常言道，病来如山倒，病去如抽丝，
这就需要我们持之以恒的以科学的态
度对待身体这架机器，从必要的医药到
日常饮食和适合自己的锻炼，全方位的
进行。

我最近进行了一次全面体检，各项
指标都达到标准值，原来的高胆固醇都
下降到正常值，尿蛋白一个加都不存在
了。原来睡眠情况不太好，现在一晚上
能保证充足的睡八小时，休息好了，精
神面貌好，看不出像糖尿病的人，身体
好了，心情倍爽。

以上是我这些年保养身体的心得
体会，祝愿老年朋友们幸福安康。

厚德仁健康

报名热线：28813109 28623109

本报讯（记者 肖蓉 通讯员 李茂
春）2019 年 12 月 31 日，株洲市第四届阳
光娱乐文化消费节暨“永远跟党走·唱响
革命魂”新中国成立70周年全民红歌大
赛在环洲歌剧院圆满落幕。

本次全民红歌大赛由株洲市文旅广
体局主办，是一档以群众文化为基础，曲
目取材于民间广为传唱的经典红歌，加
以老歌新唱的现代元素，深度挖掘民间
歌唱人才和经典文化艺术形态的创新红
歌类节目。大赛围绕“永远跟党走·唱响
革命魂”为主题，形成了“人人唱红歌、大
家齐参与”的喜人局面。

比赛自2019年7月8日启动以来，共
有410名音乐爱好者报名，8月18日进行
了第一场海选，经过 6 场海选产生 80
强。80进40、40进20、20进10，我市一批
热爱音乐、了解音乐的优秀人才展示出
他们真实淳朴的音乐梦想。最终，张啸
获得冠军，药彤彤、何依宸分别获得亚军
和季军。

“歌王”诞生！
全民红歌大赛圆满落幕

▲张啸获得冠军 记者 肖蓉 摄

本报讯（记者 肖蓉 通讯员 詹旋 张宇）记者从我市
铁路部门了解到，即日起，全国铁路实行新的列车运行图，
途经株洲的普铁、高铁多趟车次有调整。此外，从今日起，
市民已可以购买正月初七节后返程高峰的车票。

昨日上午，记者在株洲火车站看到，因为元旦假期只
有一天时间，出行的人并不是很多，但随着春节临近，购票
的市民较多。

值得注意的是，市民通过 12306 铁路官网、APP 等方
式，今日已经可以购买到正月初七的车票，这天也将是春
节后返程的高峰，有出行计划的市民请记得早些抢返程
票。

另外，记者了解到，从即日起，全国铁路实施新的列车
运行图。普铁方面，调图后，1月6日至2月19日，途经株洲
火车站的73趟列车增停办情况有变化。

其中，有24趟列车将在不同时间停运。4趟列车恢复
开行：1 月 6 日至 2 月 18 日 K534 次、1 月 8 日至 2 月 20 日
K533次恢复开行；1月11日至2月13日K1245次、1月13日
至2月15日K1246次恢复开行并改为宁波至昭通间运行。
另外，还有40余趟车次在始发站、中间站停站等方面有变
化。

高铁方面，2020 年春运起，株洲西站营业列车达 104
趟，其中新增列车14列，分别为基本图列车2列：G6038次
（深圳坪山—长沙南）、G6128次（湛江西—长沙南）；高峰期
列车 12 列：G9712、G9634、G9643、G9650、G9695、G9646、
G4749、G4011、G4807、G4553、G9636、G9635，主要往返广
州、深圳方向。车次调整变化情况具体以火车站的公告为
准。

2020年春运调图
途经株洲的多趟列车有变化
今日起，市民可购买正月初七节后返程车票

本报讯（记者 杨凌凌 通讯员 张峻）这两天走在路
上，是不是感觉冷风在脸上胡乱地拍，冬季阴和冷的“双重
暴击”又开始了，同时流感高发期也来了。然而，除了流
感，1 月份还有几种疾病流行，比如水痘、食源性疾病等。
昨日，市疾控中心发布疾病预警，请市民多加预防。

据介绍，今年新春佳节恰好在 1 月，期间人员流动频
繁，外出旅游、度假、探亲和聚餐机会明显上升，在聚会度
假时应注意生活节律，避免疲劳过度，患有心血管疾病的
朋友更要注意避免情绪激烈波动。此外，在这一季节应防
止一氧化碳中毒，雾霾天气应尽量避免户外锻炼。抵抗力
弱的老人、儿童以及患有呼吸系统疾病的易感人群应尽量
减少户外活动，采用外出时戴口罩等措施进行自我保护。

●防流感
流感一般为自限性疾病，发病 3 至 4 天后体温逐渐正

常，全身症状好转，但咳嗽、体力常需 1 至 2 周恢复好转。
若出现肺炎、神经系统损伤等并发症，预后时间较长。建
议60岁及以上老年人、6月龄至5岁儿童、孕妇、6月龄以下
儿童的家庭成员和看护人员、慢性病患者和医务人员等每
年接种流感疫苗。

●防水痘
水痘是一种急性呼吸道传染病，好发季节在深秋和冬

季，感染对象主要为学龄前与学龄期儿童。水痘传染性较
强，易在幼托、小学等集体单位通过呼吸道或日常生活接
触传播，形成多例感染发病。应注意平时开窗通风，保持
空气流通，对易感儿童亦可接种水痘减毒活疫苗免疫预
防。集体单位尤其幼托机构应做好日常隔离消毒，加强晨
检，及时发现和隔离病人。患病儿童应及时就诊，注意护
理，防止继发感染。

●防食源性疾病
食源性疾病是由细菌、病毒引起的一组疾病，临床上

主要有腹痛、腹泻、恶心、呕吐等胃肠道症状。市民在这一
季节，无论是日常生活、外出旅游还是度假、聚餐，都应注
意食品卫生，不吃不卫生、腐败变质食品，养成饭前便后洗
手等良好习惯。

市疾控中心发布疾病预警

本月，这些流行病易发
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云南中考改革
体育与主科并列100分

近日，云南省教育厅发布《关于
进一步深化高中阶段学校考试招生
制度改革的实施意见》。根据新的改
革方案，云南初中学业水平考试范围
全科开考，共计 14 门，总分为 700
分。各学科分值分配为：语文、数学、
英语、体育各 100 分；物理 50 分；政
治、历史、生物学各40分；化学、地理
各30分；音乐、美术、劳技各20分，信
息10分。

这一改革从 2020 年入学的七年
级学生开始实施。一经发布后，迅速
引发社会广泛关注。

众多家长对改革持赞同态度

这一改革引来家长不同看法，有
家长认为物理化学是与生活生产联
系密切的实用学科，是第一生产力的
学科，分值偏低，会让初中学生不重
视，基础不好，将给高中学习带来影
响。

有家长认为，把体育提升到与语
数英同等地位，对于天生体质不好的
学生来说是个噩梦，“语数英努力还
可以学好，身体素质不行，不是两三
年就可以练好”。也有家长提出，科
学是第一生产力，想要科技进步，就
要打好物理化学基础。物理化学分
值偏低，会导致学生不够重视，影响
后面的学习。

不过，众多家长对改革持赞同态
度。“现在的孩子每天都是学习学习，
身体素质堪忧，确实需要重视体育。”
昆明市民丁女士称，自打儿子上初中
后，因为学业繁重，牺牲了很多锻炼
的时间。通过新政策这一状况将得
到改善。

还有家长认为，此举也是对体育
教育的“倒逼”：提高体育教师素质，
完善体育考核机制，减少人为操作空
间。

事件

家长怎么看？

调整的目的是让学校更加重视体育课

针对社会广泛关注的问题，云南省教育厅也召开
新闻发布会进行了详解。

云南省教育厅基础教育处处长刘刚解释，《意见》
对分值的调整，主要是根据国家课程方案中的课时占
比、课程容量、科目难度进行了调整。“比如根据课程，
物理学科课时占比仅为4.9%，现行的80分在中考总
分600分中占比13.33%，调整为50分后在总分700分
中占比7.14%，综合考虑到物理学科对科学技术发展
等的需要，仍高于课时占比；道德与法治学科的课时
占比为7.84%，但目前中考仅有10分，占比1.67%，调
到40分后中考分值占比5.71%，更为科学。”

针对争议较大的体育分值调整，云南省教育厅体
卫艺处处长徐忠祥表示，体育之所以调整为 100 分，
跟当前云南青少年体质健康问题突出，而初中是学生
身体发育的关键时期有关。经过多方调查、研究、论
证，《意见》将中考体育分值从50分提高为100分，且
从三年一考变为一年一考。考虑到学生个体差异，其
中学生体质监测合格占60分，体能与技能测试占40
分。三年成绩加权计算总分计入高中阶段学校招生
录取总成绩，大概标准暂定为初一、初二、初三分别占
20%、40%、40%。

徐忠祥说，调整的目的并不是培养专业运动员，
而是让学校更加重视体育课，体育课不被语数外挤
占，也让家长和社会更加重视体质健康，为实现健康
中国、健康云南贡献力量。

体育老师：“终于不用再让课了”

前段时间，一位体育老师因晒出他总是把课让给
主科老师的聊天记录而走红网络。网友同情地说：体
育老师“本应该是体质最好的那个，最后却经常被‘生
病’”。

“体育老师，有求必应，体育课变万能课，其他老
师随需索取”的现象目前普遍存在于许多中学。体育
课上取消篮球赛、长跑改短跑，测试中引体向上大多
数学生不达标，运动会纪录多年无人打破。加之学业
负担过重，作业过多，周末要上补习班，学生几乎没有
户外运动时间。

对云南中考政策的出台，中学体育老师黄老师笑
称，“终于不用再让课了”。“以前，体育课就是百变课，
一会被语文老师借走，一会被数学老师借走。”黄老师
说，现在，体育分值提升至100分，相信学校和家长都
会更加重视体育课，学生的身体素质也将有所提升。

老师怎么说？

官方如何回应？

不少同学对此表示理解

对这一新政策，学生怎么看待，又该如
何应对呢？

其中不少同学对此表示理解：“其实没
有太大的震动”、“对于这一政策，其实我觉
得挺好的”、“虽然大家都知道锻炼很重要，
但是若没有头上悬着的那把剑，很多人都
会松懈"。可以看出，当前加强体育锻炼，
提高学生身体素质已经成为了共识。

当然在共识之外，不同的声音同样存
在。强制方式真的就是提高学生素质的唯
一良方吗？一位同学说，“我认为，运动的
兴趣是要培养的，并不能简单地从硬性要
求来抓，提高身体素质应该从小开始。”

别助长“应试体育”

昨天，人民日报发表评论：云南省将体
育分值提高到 100 分，应该是全国首个全
省范围内将体育中考分值提高到和语数外
同等分值的省份。此举的用意很明确，就
是进一步引导学校、家庭和学生重视体育，
实现德智体美劳“五育并举”。

按照这一思路，体育分值提高后，学校
和家庭会更重视体育，但是，重视体育的目
的，很可能不是培养学生的体育运动兴趣、
运动技能，而是提高体育分数。如果出现
这种情况，学校的体育教学会是围绕提高
学生成绩的应试训练，而学生的应试负担
会进一步加重。这也是不少家长担忧的地
方。

因此，要避免提高体育分值刺激“应试
体育”，就必须打破按总分录取的模式，建
立多元评价体系。

（本报综合）

学生怎么看？

媒体怎么看？

体育与主科并列为100分

近日，云南省发布新的中考改革政策，将体育与语文、数学、英语并列为100分，引发
热议。其中，争议点主要在于：“体育分值上升至与语数英并列的100分，是否合理？”“物
理化学分值偏低，会不会导致学生不重视？”等。

云南中考改革引发热议
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