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悦享银龄读书会

近日，济宁老年大学在校报告厅举行“我们
的榜样”——济宁老年大学“大思政”文艺盛
典。相关单位负责人、合作单位代表及师生代
表等600余人参加活动。

本场活动以“我们的榜样”为主题，通过情
景再现、访谈互动、推介榜样、宣读名单和致敬
词等方式立体展现了学校的榜样风采。现场揭
晓了教师榜样、学员榜样、志愿者榜样、党组织
榜样、班级榜样、团队榜样和“五老”榜样名单。
榜样个人和团队代表逐一走上舞台，由出席活
动的领导嘉宾授予佩戴校徽。这也是济宁老年
大学校徽首发仪式，学校以这种简单而又隆重
的方式向榜样致敬。

活动中，合唱《老师，我想你》深情表达了对
老年大学教师的崇敬与深厚感情，模特表演
《站在新时代》展现了新时代老年人的活力风
采和精气神，女声小合唱《爱的奉献》传递了对
志愿者无私奉献的深深敬意。二胡齐奏《山丹

丹花开红艳艳》、诗朗诵《感谢有你》以及舞蹈
《唱支山歌给党听》等节目，展现了师生们对党
和祖国以及蓬勃发展的老年教育事业的感激之
情，赢得了现场观众的阵阵掌声。在大合唱
《不忘初心》的激昂奋进旋律中，整场活动圆满
落下帷幕。“很荣幸能得到这样的表彰，作为老
年大学的学生，我们很感谢学校能给我们带来
这么好的学习环境，我们在这里不仅收获了健
康和快乐，还收获了阳光的精神面貌。这一次
获得了这样的肯定，会激励我们继续努力学
习，用更多的热情回馈社会。”学员榜样刘梅激
动地告诉记者。

“我们将以此次活动为契机，继续发挥‘大
思政课’的培根铸魂作用，勇做‘大思政课’理念
的传播者，善做‘大思政课’建设的推动者，构建
老年大学‘大思政’新格局，努力让每位学员成
为有作为、有进步、有快乐的时代新人。”济宁老
年大学校长崔德路说。

今年以来，为进一步规范课堂教学，提高教学
质量，济宁老年大学深入课堂一线，集中开展课程
观摩及教学督导活动。

课程观摩活动在各校区同步进行，历时4个
月。校本部工作人员组成3个观摩小组，分校各设
1个观摩小组，通过现场听看、讨论交流的方式开展
全覆盖听课观摩，对教师出勤、学员到课、课堂讲
授、教学效果进行全面了解，摸清课堂教学实底，评
估教师教学情况，全年共观摩听课130余节。同时
学校从教学管理的实际出发，成立由教学督导员组
成的“督学”小组，开展为期8周的“推门听课”活
动，从学员的角度对授课教师课程安排是否合理、
教学内容是否丰富、学员接受程度是否得当等多方
面进行听课督导。课程观摩结束后，工作人员和教
学督导员认真填写《课程观摩评议表》，从教师素
养、教学内容、教学过程、教学态度、教学效果等方
面进行综合评价，并将相关情况向教师进行反馈，
提出针对性的意见建议，从而提高课堂效率，扎实
推进教学规范化建设。

“我们会改进完善教师选聘办法，选聘出一批
专业水平高、教学方法灵活、师风师德高尚的新教
师，不断提升教师专业化水平。同时加大教师培训
力度，开展公开课、精品课等示范课引领活动，提高
教师专业素养，通过培训、交流、观摩和考核，优先
评选出一批名师、名课、名专业，促进教学质量与学
员满意度双提升。”济宁老年大学校长崔德路说。
借此契机，学校会有序推进学员自治工作，加强学
员自身建设，引导学员自我教育、自我管理、自我服
务，发挥教学督导员“主人翁”作用。

（本报记者 李胜男 通讯员 张胜利）

孟雷雷孟雷雷
济宁老年大学葫芦丝教师济宁老年大学葫芦丝教师

孟雷雷曾师从国家一级演奏员、民族
管乐演奏家王厚臣，现为任城区政协委
员、济宁市民族管弦乐学会会长、中国民
族管弦乐学会会员、山东省教育厅艺教委
葫芦丝巴乌专业委员会副会长等。

济宁老年大学举办“大思政”文艺盛典

向榜样致敬 与榜样同行

本报记者 李胜男

济宁老年大学集中开展

课程观摩及教学督导活动

冬至到小寒、大寒是一年中最冷的季节，
是调养身体、预防疾病的重要时期。在这个时
节，如何科学养生、防病于未然？近日，国家卫
生健康委以“时令节气与健康”为主题召开新闻
发布会，就相关问题进行解答。

中国工程院院士、中国中医科学院望京医
院主任医师朱立国在发布会上建议，冬至养生
要遵循“冬藏”原则。中医所讲的“冬藏”，主要藏
的是人体的精气和神志，在这个时节要减少不
必要的体力消耗，储存能量，进行身心的调养。
饮食方面，可适当进食核桃、黑芝麻、桂圆、羊肉
等温热食物以补肾助阳，同时搭配萝卜、白菜等
蔬菜，避免滋补过度。起居方面，尽量早睡晚
起，养阳气、固阴气。晚上睡觉前可以泡脚，有
利于睡眠和气血畅通。运动方面，可选择八段
锦、太极拳等舒缓运动，达到身心同调的效果。

“冬季是呼吸道疾病的高发季节。冬季的
呼吸道传染病发病率约是其他季节的2至3
倍。”中国工程院院士、中国疾病预防控制中心
研究员徐建国在发布会上表示，近年来，我国检

测多种病原体的能力大幅度提高。从目前数据
看，有30多种病原体可引起呼吸道感染，其中
流感病毒、呼吸道合胞病毒、腺病毒、肺炎支原
体等是当下主要流行的病原体。

若出现呼吸道疾病症状怎么办？中国工程
院院士、中国医学科学院院长王辰在发布会上表
示，一般呼吸道疾病的患者，如果症状不严重，可
以居家观察，并服用缓解症状的药物。如果症状
加重，尤其是肿瘤患者、慢阻肺病患者、长期心衰
患者等高危人群，应及时就医。

中国科学院院士、浙江大学医学院附属第
二医院主任医师王建安表示，冠心病、心衰等心
血管疾病在冬季尤为高发。中老年人、患有慢
性疾病的人群、有不良生活习惯的人群等，应特
别注意预防心血管疾病。保持室内温暖，外出
注意保暖；适当增加室内运动，运动前做好热
身；戒烟限酒，减少对心血管系统的刺激；饮食
上选择低盐、低脂、高纤维的食物，避免过量摄
入高热量食物；保持规律作息，确保充足睡眠。

（来源：新华社）

寒冬时节话养生
专家送上健康指南


