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由于新冠肺炎疫情常态化防控的要求，
今年初中生的寒假足有一个半月的时间。
在这个“超长”寒假中，初中生又该如何科
学、合理地度过呢？有着17年教学经验、10
年班主任经验、多次在国家、省、市级获得各
类奖项的市六中教师龙潇君，为初中生们量
身定制了一份寒假生活实用指南。

平安先行 守护健康

当前，境外新冠疫情持续蔓延，国内输入
型病例和本土零星疫情时有发生，加之冬季低
温有利于病毒滋生，春运又将加剧人员的聚集
流动，防疫形势复杂严峻。对初中生来讲，非
必要不外出，讲卫生重防护，有异常即报告，有
症状早治疗，是疫情防控的不二法门。此外交
通安全，火灾防范等，也不可掉以轻心。

温故知新 作业莫忘

今年的寒假来得比以往早，年前假期相
对较长。同学们不妨利用年前时间完成作
业，这样既可畅享年假亲友团聚的快乐，又
能避免开学“作业写不完，开学泪两行”的痛
苦。拜完年后，温故知新就该提上议事日程
了。复习落实到各科上，以七年级为例：语
文应侧重生字词的复习，笔记的巩固，文言

文的夯实；英语则要单词、短语、笔记齐头并
进；数学老师敲黑板，重要的事情说三遍：在
厘清基本概念的基础上，更错题，更错题，更
错题。政治历史地理生物则不妨学习用思
维导图梳理要点，构建知识网络。

作息规律 锻炼跟上

寒假期间，要三餐规律，可早睡稍晚起，
建议22时前入睡，8时左右起床。保持充足
的营养和睡眠，不仅让我们头脑清醒，精力
充沛，而且有利于生长发育，何乐而不为？

对于平时埋首书卷，鲜少沾手家务的初
中生来讲，寒假是个不错的锻炼机会。学会
做饭、洗衣、大扫除，帮父母一起置办年货，
一家人一起张罗一顿年夜饭，在培养生活自
理能力的同时，又能增强家庭责任感，还能
为父母分忧解难，可谓是一举多得。

在青少年肥胖问题日趋严重的大背景
下，如果没有积极的锻炼加持，估计春节的
大鱼大肉又会让小胖墩们的腰腹加粗一
圈。所以，体育锻炼必不可少。运动的方式
尽量丰富些，强度可以比平时稍大些，户外
活动时间可以稍长些，游泳，跑步，跳绳，打
球，瑜伽……让我们在寒假甩起手，迈开腿，
既愉悦嘴，又绽放美。

练字有方 阅读加量

利用长假练就一手漂亮的字，对学困生
来讲，是雪中送炭；于学霸们而言，能锦上添
花。练字要得法。以七年级同学为例，对照
课本范字用五步练字法可起到事半功倍的
效果：一读帖，先拆分后组合，拆分读懂笔画
的起、行、收，组合领会字的间架结构；二试
写；三对照；四调整；五背帖。

千万别忘了预留些时间给阅读。朗读
与默读并重，圈点勾画和批注摘录并举，读
经典书，读整本书，读著名作家的系列作品：
愿每位同学都能尽情享受阅读之乐。

从吾所好 快乐飞扬

平时在学校忙得像个陀螺，寒假里，邀
上最好的伙伴，携手美好的愿望，别让快乐
止步于打电脑游戏和刷手机抖音的肤浅和
庸常。掀开蒙尘的琴盖，拈起久违的棋子，
铺展洁白的宣纸，调匀五彩的颜料，体验第
一次穿轮滑鞋的忐忑，触摸头一遭穿针刺绣
的细腻，感受头一回编辑电子音乐的新奇
……凡此种种，都可为快乐之源。

龙潇君表示，希望初中生都能度过一个
快乐而有意义的寒假。

初中生这样过好寒假
邵阳日报记者 李超 通讯员 唐熹微

23年前，刘群芳从邵阳师专毕业，成为
一名光荣的人民教师。

从二十多岁妙龄的美好青春，到如今四
十多岁不惑之年的沧桑，她十多年担任班主
任工作，年年担任两个甚至三个班的英语教
学工作，二十几年如一日，一如既往的爱岗
敬业。爱生如子、爱校如命的她，为实现教
育的梦想，在辛勤地工作着，用一个个朴实
无华的音符，谱就了一曲“德高为师、身正为
范”的壮丽乐章。

作为班主任的她，注意自己的一言一
行，以自身的人格魅力来影响学生。她对自
己提出了高标准严要求，凡是她要求学生做
到的，自己首先做到。例如她要求学生不迟
到，不早退，她每天早早来到教室，把门窗打
开，等候学生们的到来，放学后一定到教室
看一下才放心地离开。再如她经常带着学
生一起疏通教室前后的水沟，边铲垃圾废
物，边教学生怎样铲干净。在她的示范下，
学生们干得热火朝天，卫生搞不彻底决不罢
休。这种认真负责的态度，给学生们树立了
良好的榜样，也形成了无形的动力。

在教学方面，她孜孜不倦，积极进取。
记得她刚从乡镇中学调入桃花坪中学时，环
境变了，学生也变了。为了适应新的教学环
境，她每天潜心钻研教材和教学参考资料，
虚心向同行学习，征求学生和家长的意见，
做他们的良师益友。初来乍到，刘群芳就接
任八年级班主任和八、九年级英语教学工
作。由于既跨年级教学，又跨楼栋教学，一
天奔波于两个班之间，忙得不亦乐乎。常常
一天下来，腰酸背痛。有时为了解决班内一
些纠纷，甚至废寝忘食，误了接送年幼小孩
上下学的时间。功夫不负有心人，经过一段
时间的刻苦学习，刘群芳提高了英语教学能
力，所教班级的英语成绩也有了质的飞跃，
担任班主任班级班风学风良好，成为学校、
县级文明班级；她本人也多次被评为县、中
心校优秀班主任。

近年来，刘群芳所任教的所有班级的英
语教学，她总是课前备好每一堂课；生动有趣
地上好每一堂课；课后认真批阅好每一位学
生的作业和测试卷，并及时做好培优辅差工
作。她所带班级的成绩总是名列前茅，所辅
导的学生参加全国英语能力竞赛、英语演讲
赛和学科知识竞赛等均位居榜首。她本人也
先后被评为教学常规工作先进个人、县级优
秀教师、师德标兵和隆回县英语骨干教师。

“一腔热血温故土，四季甘霖润嘉禾”，爱
心浇灌小花朵，情洒教坛不言悔。终有一天，
她会“满载一船星辉，在星光斑斓里放歌。”

情洒教坛不言悔
——记隆回县桃花坪中学

教师刘群芳

通讯员 李梅香

邵阳日报讯 （记者 李超 通讯
员 黄丹 宋宁） 如何确保“廉洁校园”
创建工作取得实效？市四中的做法是：借
创建“廉洁校园”的东风，积极探索廉洁教
育新模式，将廉洁教育贯穿到教育教学、
师德师风建设、学生德育等多项工作中，
以“划红线、明底线、筑防线”为抓手，进一
步规范教师教育教学行为，努力营造风清
气正的教育氛围。

在“创廉”工作中，该校强化党建引
领，通过制定系列管理制度和奖惩规定、
中层干部签订“廉洁从政承诺书”、全体教
师廉洁从教考核制度等方式，划定红线，
明确行政干部的责任与担当，切实提升行
政人员拒腐防变的能力。市四中党委积
极开展“四横三纵二板块”的学习活动，组
织党员教师开展廉洁教育主题党课、重温
入党誓词、自查自纠等形式多样，内涵丰
富的支部活动，将党员个人学习同支部活
动相结合，不断督促党员提升政治理论修
养、道德修养，夯实党员底色和教师的职
业道德。

为进一步营造“创廉”氛围，推动“创
廉”工作取得实效，市四中还从教职工、学

生两个层面开展有针对性、贴合性、实效
性的活动。教职工方面，通过“廉洁从教”
宣誓活动、“青莲泛香”主题演讲等活动，
激发教职工对教育事业的热爱之情、对法
律法规的敬畏之心。同时，深挖身边的

“师德标兵”，围绕市级“优秀班主任”金妮
娜老师的先进事迹，排演了原创舞台剧

《金色的太阳》，引导广大教师学习典型事
迹、践行师德典范。在学生层面，该校在
品德课、思政课中融入廉洁教育内容，从
思想政治层面引导学生更加深入地认识
廉洁的重要意义，从传统美德中探寻廉洁
之美；组织各班开展“廉洁伴我行”的主题
黑板报评选活动，激发学生收集廉洁故
事、认识廉洁名人的兴趣，进一步树立学
生的廉洁观。同时，学校还组织行政人员
深入各班，直接向学生和家长发放调查
表，针对老师违规补课、违规收费、家教家
养等违规违纪行为进行调查，打通监督渠
道，遏制违规违纪行为。

多措并举之下，市四中“创廉”氛围愈
加浓厚，良好的教风校风推进教育教学工
作不断向好、向精、向优发展，为努力“办
好人民满意的学校”奠定了坚实的基础。

市四中：探索廉洁教育新模式

1月20日上午，国世平教授助学捐赠仪式在市教育局办公大楼举行，国世平教授
的家属将一件件温暖的冬衣捐赠给了在现场的孤儿代表手中。

国世平祖籍山东，出生在邵阳，曾任深圳大学当代金融研究所所长、博士生导师。
一直以来，国世平对邵阳怀有深厚感情。2020年9月，国世平因病去世后，其家属决定
对市直及三区的孤儿捐赠冬衣。经市、区两级学生资助管理部门摸底，共有孤儿（含事
实无人抚养儿童）290人。图为受助孤儿与国世平家属拥抱致谢。

邵阳日报记者 李超 通讯员 黄容 覃少雄 摄影报道

在孩子心里，他是人生导师，是严父，是诤友；在
同事眼中，他是拼命三郎，是榜样，是师傅；在领导面
前，他是骨干，有担当，能办事。他就是隆回县九龙
学校初中部语文教师兼班主任胡海云，在31年的工
作历程中，28年坚守乡村。他付出了汗水，也收获
了希望。

1989年7月，胡海云从武冈师范毕业，分配到隆
回县司门前镇合理小学任教。当时的合理小学只有
一栋低矮的土砖瓦房和两栋两层的青砖瓦房，木质
楼梯楼板栏杆，踩上去灰尘随时从缝隙中震落。胡
海云丝毫没有计较环境的简陋，一干就是三年。

作为农家孩子，胡海云认识到家庭教育的重要
性，只有强化家校联系，形成家校教育合力，才能防止
6+1=0或5+2=0的教育后果的产生。他从微薄的收
入里挤出钱来，印制《家校联系卡》，每到周末前一天，
组织班干部认真总结学生一周的在校表现、学习及出
勤情况，填写在家校联系卡上，由学生带回家给家长，
家长审阅后签具意见，把孩子在家的表现写在联系卡
上，下周一带来学校，由班主任逐一审阅，有针对性地
对学生进行教育，从而凝聚了家校教育的合力。

胡海云还自创了“板块式教学法”，把一篇课文分
解成生字词语、梳理文意、赏析句子、主题探究、写作方
法、拓展延伸和巩固提高七个教学板块，成了清炖营养
餐。正因为勤于思考，敢于创新，胡海云所带的班级学
习成绩总是名列镇前三名。胡海云也先后被提拔担任
羊古坳镇高石桥完全小学校长、中团中学副校长。

走上了领导岗位，胡海云依然坚守教学一线，创
新教学理念，改进教学方法。不仅是语文，还有数
学、政治、思品、自然等学科教学竞赛，必有他的身
影，也总是名列前茅，老师们戏称他为“教学全能手”

“竞赛专业户”。2005年4月，胡海云代表羊古坳镇
参加隆回县青年教师语文教学竞赛，他执教的《花儿
为什么这样红》获得了第一名。

自从走上了领导岗位，胡海云就十分重视年轻
教师的培养，把自己多年的教学经验无私分享给年
轻教师。他说：不管什么新的教学理念、教学模式和
教学方法，都逃脱不了孔老夫子提出的“因材施教”
的精髓。只要参透了“因材施教”四个字，就能得心
应手，游刃有余。要深入钻研教材，更要敢于在深入
钻研以后跳出教材，有所取舍，有所改造，有所调整。

在胡海云的倾心指导下，一批批年轻教师快速
成长起来，所在学校学生考试成绩每年都名列全县
前三名。

2017年8月，胡海云离开了工作28年的乡村教
育热土，被选调入九龙学校。现已50岁的胡海云，
虽已青丝染白发，但是丹心依旧红，留下了他一串串
坚实的脚步：上新进教师汇报课、上骨干教师研讨课
……受到听课老师和领导的一致好评。先后荣获市
中小学优质视频课征集和评比、县中老年教师优质
课教学竞赛、县初中语文教师综合素质竞赛一等奖；
县“一师一优课，一课一名师”活动优课。

31年来，胡海云冬披寒星，夏伴月光，春播秋收，
昼累夜忙。他把“路漫漫其修远兮，吾将上下而求索”
作为终生的教学追求。如今，他依然在教书育人的路
上不断探索，用勤劳和汗水为教坛园地增光添彩。

青丝染白发 丹心依旧红
——记隆回县九龙学校教师胡海云

通讯员 刘剑

邵阳日报讯 （通讯员 刘顺友 于彪） “出
发！”1月19日上午，随着邵阳工业学校校长许望文
宣布活动开始，该校140多名工会会员，高举红军长
征历史事件宣传牌，走出校门，往体育新城进发。

这场“重走长征路、圆我中国梦”迎新春主题活动
由该校工会组织。会员手中的宣传牌选取了瑞金出
发、血战湘江、遵义会议直至到达延安等13个长征历
史故事，让大家在前往体育新城的路上，既体会到87
年前，党领导的“红色铁流”，纵横10余省，长驱数万
里，一路战胜千难万险，付出巨大牺牲的长征之旅，又
让参加活动的会员，在徒步健行过程中，感受邵阳城
市日新月异的发展变化，从心底激发“不忘初心，牢记
使命”的担当，从心路历程上完成一次“长征”。

大家表示，要厚植长征精神，以只争夕的姿态，
舍我其谁的担当，敢于战胜一切困难的勇气，激发干
事创业的工作热情，为立德树人，培养时代新人走好
新时代的长征路。

邵阳工业学校：

重走“长征路” 圆我中国梦


