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在孟庄镇黄山涧小学活跃着这样一个身影，他在三尺讲台上教书育人、书写
无悔人生；他爱护学生，始终以一个优秀教师的标准严格要求自己，师德高尚，
爱岗敬业，勤奋努力，赢得了广大师生广泛赞誉。他就是君山路小学支教教师万
勇。万勇现任君山路小学办公室主任，2021年8月，按照枣庄市教育局、市中区
教育和体育局工作安排，被派往孟庄镇黄山涧小学支教，为期一年。一年来，他
恪尽职守，履行职责，兢兢业业，担当作为，圆满完成了支教任务。

积极发挥骨干示范作用，引领教师专业成长。万勇在做好自身工作的同时，
积极发挥自己“区级学科带头人”“市级教学能手”示范引领作用。执教镇级公
开课《草船借箭》，将“教学评一致性”的先进教学理念高效融入课堂教学中，
积极带动学校的语文教研，受到市、区语文教研员高度评价。

充分发挥模范先锋作用，践行党员初心使命。在万勇支教的黄山涧小学有一
个建档立卡三胞胎家庭，妈妈有慢性病，有时一住院就长达二、三个月，家庭生
活相当困难。万勇知道后，主动联系市中区团区委负责“希望小屋”捐建相关领
导，经多方协调，功夫不负有心人，2021年10月，“希望小屋”在该家庭落户，

为孩子营造了温馨舒适的学习环境。2022 年六一前夕，万勇又给孩子买了书
包、文具盒等学习用品，并和该校宋兆鸿校长一起送到孩子家中，家长感激不
尽。

积极创新育人活动载体，呵护学生健康成长。积极联系孟庄镇派出所，开展
了法治副校长聘任、“关爱生命 防止溺水”等特色活动，高质量构筑师生生命安
全防线；积极联系“利目眼科——中华慈善总会”，开展了“呵护心灵之窗”活
动，高标准完成学生视力检测工作等，为孩子的健康成长保驾护航。这些特色活
动，先后被多家媒体报道宣传，赢得家长一致好评。

默默耕耘，“支”为奉献。“一年来，我工作着、幸福着、收获着……和乡村
教师的坚守相比，我只是做了一些微不足道的工作，希望今后能继续为乡村教育
尽自己的绵薄之力”，面对记者，万勇这样说。

桃李不言，下自成蹊。希望万勇这种教育情怀能感染更多的“支教人”，一
起为乡村教育的振兴作出更大贡献。

默默耕耘“支”为奉献
——记君山路小学支教教师万勇

本报记者

夏至的起居养生
夏季起居讲究晚睡早起中午打个盹。有人

说，在夏至这天，是阳气最旺的之时，这时白
昼达到最长、夜晚变为最短，当然养生也要顺
应自然的特点，要注意阳气的流失。同时尽管
天气很热,也不能不注重阴气的调理。所以在
这个时节，为顺应自然界阴阳盛衰的变化，一
般宜晚睡早起,并利用午休来弥补夜晚睡眠的
不足。年老体弱者则应早睡早起,尽量保持每
天有7小时的睡眠时间。

夏日炎热，腠理开泄，易受风寒湿邪侵
袭，睡眠时不宜扇类送风，有空调的房间，室
内外温差不宜过大，更不宜夜晚露宿。

夏至的饮食养生
饮食调养，有夏时心火当令，心火过旺则

克肺金之说(五行的观点)，故《金匮要略》有
“夏不食心”的说法。根据五行(夏为火)、五
成(夏为长)、五脏(属心)、五味(宜苦)的相互关

系,味苦之物亦能助心气而制肺气。夏季又是
多汗的季节，出汗多，则盐分损失也多，若心
肌缺盐，心脏搏动就会出现失常。中医认为此
时宜多食酸味，以固表，多食咸味以补心。

夏季气候炎热,人的消化功能相对较弱，
因此,饮食宜清淡不宜肥甘厚味，要多食杂粮
以寒其体，不可过食热性食物,以免助热；冷
食瓜果当适可而止,不可过食,以免损伤脾胃；
厚味肥腻之品宜少勿多，以免化热生风，激发
疔疮之疾。

夏至的运动养生
夏季运动最好选择在清晨或傍晚天气较凉

爽时进行,场地宜选择在河湖水边,公园庭院等
空气新鲜的地方,有条件的人可以到森林、海
滨地区去疗养、度假。锻炼的项目以散步、慢
跑、太极拳、广播操为好,不宜做过分剧烈的
活动，若运动过激，可导致大汗淋漓,汗泄太
多，不但伤阴气，也宜损阳气。在运动锻炼过
程中，出汗过多时，可适当饮用淡盐开水或绿
豆盐水汤，切不可饮用大量凉开水，更不能立
即用冷水冲头、淋浴，否则会引起寒湿痹证、
黄汗等多种疾病。

适合夏季养生的消暑汤
1、山楂汤:山楂片克、酸梅 50 克,加水煮

烂,放入白菊花克,烧开后捞出,然后放入适量白
糖,晾凉饮用。可消食健胃、活血化淤。

2、荷叶茯苓粥:荷叶1张(鲜、干均可),茯
苓50克,粳米或小米克,白糖适量。先将荷叶煎
汤去渣,把茯苓、洗净的粳米或小米加入药汤

中,同煮为粥,出锅前将白糖入锅。有清热解
暑、宁心安神的功效。

3、薏仁绿豆粥:薏仁健脾化湿,绿豆清热
解毒。薏仁较难煮熟,在煮之前需以温水浸泡
2-3小时,让它充分吸收水分,绿豆最好也浸泡
12小时,然后等份煮粥即可。健康饮食4、冰镇
西瓜露:西瓜瓤切丁,连汁倒入盆内冰镇。然后
用适量冰糖、白糖加水煮开,撇去浮沫,置于冰
箱冷藏。食用时将西瓜丁倒入冰镇糖水中即
可。可清热消暑、消毒利水。

夏至前后应常备的防暑药
盛夏酷暑，高温燥热，常使人们食无味、

睡不香，容易出现头晕、头痛、乏力，甚至恶
心、呕吐等症状,为了安全度夏,家庭准备一些
防暑药物是很有必要的,这些药物有：金银花
具有祛暑清热、解毒止痢等功效。可开水泡代
茶饮；菊花具有消暑、平肝、利尿等功效。有
高血压患者尤宜，以开水泡代茶饮。

另外还有荷叶适宜中暑所致的心烦胸闷、
头昏头痛者。有高血压患者尤宜。以开水泡代
茶饮；仁丹能清暑祛湿。主治中暑受热引起的
头昏脑涨、胸中郁闷、腹痛腹泻,也可用于晕
车晕船、水土不服。十滴水：能清暑散寒。适
于中暑所致的头昏、恶心呕吐、胸闷腹泻等
症；藿香正气水能清暑解表。适于暑天因受寒
所致的头昏、腹痛、呕吐、腹泻突出者;清凉
油能清暑解毒。可治疗暑热引起的头昏头痛,
或因贪凉引起的腹泻。

夏至节气怎样养生

“黄梅时节家家雨，青草池塘处处蛙。”北京时间6月21日17
时14分将迎来夏至节气，标志着炎热的盛夏来临，意味着高温的
炙烤开始。

天津民俗专家、专栏作家由国庆介绍，每年公历6月20日至
22日之间，当太阳到达黄经90度时，为夏至之始，它是二十四
节气中第十个节气，也是夏季第四个节气。“至者，极也”，经过
立夏、小满、芒种的不断蓄积，阳气在夏至达到顶点，大自然笼
罩在一片炎热之中。

夏至来临之日，太阳直射北回归线，是北半球一年中白昼时
间最长的一天，且越往北白昼时间越长。此后，昼渐短，夜渐
长，直到秋分，方得平均，我国民间有“吃过夏至面，一天短一
线”的民俗说法。

夏至，中国古时又称“夏节”“夏至节”，素有祭拜先祖、祈
福美好的习俗。《周礼·春官》 中记载：“以夏日至，致地方物
魈”，周代夏至日祭祈神明，意在消除疫病和灾荒；汉代以后，
为祈求五谷丰登，粮仓充实，历朝历代几乎都有祭拜仪式。

夏至是民间“四时八节”之一，中国人喜欢美食，不同节令
有不同的应景食物。“各地夏至食俗虽有差异，但吃面却大有共
识。夏至新麦已收获，人们尽兴吃面，有尝新之意，既解馋享口
福，也是盛夏的便捷饭食。南方有阳春面、干汤面、麻油凉拌面
等，北方则有打卤面、捞面、炸酱面、冷面等。”由国庆说。

夏至后不久便会进入一年中最热的三伏天，大众该如何养生
保健？由国庆结合养生保健专家的建议提醒：饮食上宜清淡，以
清补、健脾为原则，可适当多吃些苦味食物，如苦瓜、芹菜、茼
蒿、苦菊等，这些食物有利于祛暑益气、除燥祛湿、生津止渴和
增进食欲。

睡个好觉是夏日养生关键。此时节，可稍晚睡一些，早起一
点，以顺应自然界阳盛阴伏的变化。起床后可适当运动，如散
步、慢跑等，避免剧烈运动；应重视心神调养，戒躁戒怒，保持
心情顺畅，培养积极乐观的情绪。

【来源：新华社】

（节令之美·夏至）
21日17时14分夏

至：盛夏来临

《夏至避暑北池》
【唐】韦应物
昼晷已云极，宵漏自此长。未及

施政教，所忧变炎凉。公门日多暇，
是月农稍忙。高居念田里，苦热安可
当。亭午息群物，独游爱方塘。门闭
阴寂寂，城高树苍苍。绿筠尚含粉，
圆荷始散芳。于焉洒烦抱，可以对华
觞。

《夏至后得雨》
【宋】苏辙
天惟不穷人，旱甚雨辄至。麦乾

春泽匝，禾槁夏雷坠。一年失二雨，
廪实真不继。我穷本人穷，得饱天所
畀。夺禄十五年，有田颍川涘。躬耕
力不足，分获中自愧。余功治室庐，
弃积沾狗彘。久养无用身，未识彼天
意。

《和梦得夏至忆苏州呈卢宾客》
【唐】白居易
忆在苏州日，常谙夏至筵。粽香

筒竹嫩，炙脆子鹅鲜。水国多台榭，
吴风尚管弦。每家皆有酒，无处不过
船。交印君相次，褰帷我在前。此乡
俱老矣，东望共依然。洛下麦秋月，
江南梅雨天。齐云楼上事，已上十三
年。

《夏至日衡阳郡斋书怀》
【唐】令狐楚
一来江城守，七见江月圆。齿发

将七十，乡关越三千。褰帷罕游观，
闭閤多沉眠。新节还复至，故交尽相
捐。何时羾阊阖，上诉高高天。

《夏至》
【宋】范成大
李核垂腰祝饐，粽丝系臂扶羸。

节物竞随乡俗，老翁闲伴儿嬉。石鼎
声中朝暮，纸窗影下寒温。踰年不与
庙祭，敢云孝子慈孙。

《夏至过东市二绝》
【宋】洪咨夔

插遍秧畴雨恰晴，牧儿顶踵是升
平。秃穿犊鼻迎风去，横坐牛腰趁草
行。

涨落平溪水见沙，绿阴两岸市人
家。晚风来去吹香远，蔌蔌冬青几树
花。

《夏至》
【宋】张耒
长养功已极，大运忽云迁。人间

漫未知，微阴生九原。杀生忽更柄，
寒暑将成年。崔巍干云树，安得保芳
鲜。几微物所忽，渐进理必然。韪哉
观化子，默坐付忘言。

《夏至日雨》
【宋】袁说友
烟暝千岩木，溪明一带楼。片云

封旧恨，急雨罥新愁。节又匆匆过，
诗从轧轧抽。病躯无耐暑，老鬓不禁
秋。
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夏至是二十四节气之一，通常会在每年6月21日或22日这两天。夏至，顾名思义就是最炎热的时节即将到来，夏至日这一天太阳几乎
直射北回归线，北半球大部分地区的白昼时间也达到一年中的最长。

昼晷已云极 宵漏自此长


