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本报讯（记者雷风雨）记者从市
教委获悉，寒假来临，为巩固本市“双
减”工作成效，减轻中小学生校外培
训负担，保障家长和孩子的合法权
益，让孩子们度过一个健康、快乐的
寒假，日前，市教委发布校外培训相
关事宜提示。

据市教委介绍，寒假期间，家长
和学生如确有非学科类培训需求，请
做到三个查看：查看办学资质，在机
构培训场所内是否悬挂办学许可证、
营业执照（或民办非企业单位登记

证）等资质证件；查看教师资质，从事
校外培训的教师必须持有相应的教
师资格证或相关资质能力证明，并按
规定在培训场所公示栏进行公示；查
看培训范围，培训机构开展的培训项
目必须在审批、登记的许可范围之
内。为方便家长，教育部开通了全国
校外教育培训监管与服务综合平台，
家长可通过“校外培训家长端”App
查询具体的机构信息。

家长在支付培训费用前，应与
校外培训机构签订由教育部和市场

监管总局制定的《中小学生校外培
训服务合同》（2021年修订版），尤其
要关注涉及培训内容和费用的条
款，明确约定退费情形、退费时限、
退费方式，同时索取正规发票并妥
善保管。家长在支付培训费用时，
不要支付超过3个月或60个课时的
费用；非学科类培训一次支付不超
过5000元限额的费用，避免退费纠
纷和“卷钱跑路”风险。同时，警惕
以“充值赠送”等方式诱导超时段、
超限额收费。

事关寒假校外培训 市教委发布提示

本报讯（记者庄媛）还有一个月就到春
节了，很多市民家中开始着手进行扫除。
一些市民会清理冰箱，以给年货腾地方。
本市营养专家边姗姗提醒市民，冰箱内的
冷冻产品时间太长，一定要注意清理。

一些市民在收拾整理冰箱的时候可能
会发现，冰箱里可能还有去年春节前后冷冻
的产品。这些储存了一年的冷冻产品，虽然
看起来没坏，但最好不要再食用。首先，冷
冻室的低温虽然能阻止细菌繁殖，但不能阻
止脂肪和蛋白质的氧化，而且冷冻时间越
久，维生素的损失也越大。新鲜肉类或海产
品的含水量较多，纤维比较丰富，口感上嫩
滑多汁。而长时间冷冻的产品，会形成很多
冰晶，特别是肉类，会导致肌肉纤维蛋白质
脱水、变性，肉质越来越干柴、失去弹性，制
作出来口感会变差。因为氧化反应，冷冻产
品的颜色也会随着时间发生变化。

建议市民在清理冰箱后，再储存冷冻
产品时，最好分成一次性吃的分量储存，避
免反复解冻；用可冷冻的保鲜袋包装，避免
直接储藏；在保鲜袋上标注冷冻时的日期；
注意定期清理冰箱，超过保存时间的食品
果断处理掉。

冷冻食品也别放太久

本报讯（记者胡智伟）记者自交管部门
了解到，即日起，本市多区多条道路进行占
路施工。交管部门提示广大市民，途经施
工路段注意减速慢行。

因管线施工，即日起至1月31日，河西
区围堤道（马场道至绍兴道段）、马场道与
围堤道交口路面变窄。

因维修施工，即日起至2月3日，津雄
高速公路(K0+000至K18+782段)，荣乌高
速公路(K771+816至K776+978段)局部临
时占路施工路段，路面变窄。

因工程施工，即日起至6月30日，津
蓟高速公路（K14+723至K15+443段）需
沿新修道路通行，施工路段道路变窄。

多条道路施工
注意减速慢行

本报讯（记者狄慧）近日，市儿童
医院龙岩院区风湿免疫科接诊了一名
近两个月脚疼不敢走路的三岁女孩，
细心的医生发现她的双足背和部分手
指脚趾有肿胀和压痛，经检查确诊为
白血病。医生提醒，如果孩子出现不
明原因的持续骨关节疼痛，家长不可
大意，应及时就医。

这名女孩不发热，精神和食欲如
常，也没有肝脾淋巴结肿大，血常规

和血沉等指标也都正常，到底是什么
原因导致指趾发炎呢？医生感觉她
不符合免疫炎症性关节病的特点，优
先安排了影像学检查。X线发现手
足多发骨质破坏，核磁为骨髓浸润性
改变，矛头直指恶性疾病。医生迅速
完成了骨髓穿刺，出乎意料的是骨髓
形态学并没有白血病的明确提示。
风湿免疫科组织了血液科、骨科、影
像科和病理科参加的多学科联合

MDT会诊，一致认为还是白血病可
能性大，共同制定了后续诊查计划。
很快，患儿经骨髓流式和骨髓活检确
诊为急性淋巴细胞白血病，顺利转到
血液科开始化疗。

小儿一些恶性疾病可侵犯到骨骼
系统引起疼痛，部分患儿甚至以骨关
节疼痛模拟风湿性疾病为首发表现，
其中以白血病和神经母细胞瘤最为多
见。如果孩子出现不明原因的持续骨
关节疼痛，尤其是疼痛范围超出关节
区域，疼痛明显而局部肿胀不突出，且
伴有贫血、发热、疲乏、食欲及体重下
降等全身症状，除了筛查风湿免疫疾
病，还应特别注意做影像学和骨髓细
胞学等检查排除恶性病。

孩子老喊关节疼
小心患上恶性病

为丰富社区居民群众精神

文化生活，近日，红桥区咸阳北

路街道开源社区组织开展联欢

活动，由社区居民自编、自导、

自演的民族舞、诗朗诵、三句

半、大合唱等节目精彩纷呈，引

得在场观众掌声不断。此次活

动的开展不仅为社区居民提供

了一个展示才艺的舞台，同时

也营造了欢乐祥和的节日氛

围，增进了邻里之间的感情。
本报记者 史莺文

张立 摄

本报讯（记者刘波）冬季呼吸道传染病
多发，不少家庭非常重视消毒。市疾控提
示，根据消毒对象选择正确的消毒方法，更
能达到良好的效果。

常用物理消毒法有四种方式。日光曝
晒适用于毛绒玩具、床垫、毛毯、被褥、书籍
等公共用品的日常消毒。煮沸消毒适用于
餐饮具、毛巾等耐热耐湿用品的消毒。流
通蒸汽消毒适用于餐饮具、毛巾、浴巾、枕
套、被套、床单等耐热耐湿用品的消毒。紫
外线消毒适用于室内空气和物体表面的消
毒。需要注意，使用热力消毒方法接触高
温物品和设备时，应使用防烫手套。使用
紫外线消毒应避免对人体的直接照射。

常用化学消毒法有四种方式。擦(拖)
拭消毒适用于地面、墙面、桌面等硬质物品
和耐湿物品表面的消毒。浸泡消毒适用于
耐湿小件物品的消毒，如餐饮具、玩具、织
物等的消毒。喷洒消毒适用于地面、墙面
和其他物体表面的消毒。喷雾消毒适用于
室内空气的消毒，使用气溶胶喷雾器进行
喷雾。需要注意，消毒时操作人员应采取
必要的个人防护措施。喷洒、喷雾消毒作
用至规定时间，打开门窗，清水擦拭后，人
员才能进入。

居家消毒怎么做？
这份指南请收好

本报讯（记者狄慧）入冬后，一些
孩子因为生病、发烧，不能去学校学
习，落下了课程。临近期末，孩子们又
要进入紧张而充实的复习阶段了。不
少家长因为孩子生病耽误课程甚至无
法到校而焦虑。南开区中心小学教师
何炫龙、刘月朦提醒广大家长和学生，
其实，考前复习如果能找对方法，避免
一些复习误区，在家中学习同样能够
取得良好的效果。

提升效率 合理安排作息
家长可以参照学校一天作息时间

表，结合孩子的学习情况和身体状况
制定与之相匹配的每日作息规律，合
理分配学习时间。如在背诵方面不过
关，那就在清晨记忆力最好的时候加
强背诵；如果是文学常识、课文内容理
解欠佳，就在上午安排课堂笔记的温
习与题型的练习；如果默写不过关，可

以在有家长陪同时，再进行词语、诗句
的默写。总之，一定要合理安排学习
时间，切忌打“持久战”“消耗战”。

做好计划 复习循序渐进
期末复习不是将教材从头到尾再

学一次，而是要对整个学期的学习内
容进行统整。所以不管哪一门科目，
回归教材最重要。家长可以带领孩子
制定一个具体可操作的复习计划。孩
子可以按单元复习，明确每个单元的
主题，也可以分板块进行复习。

重视错题 实现“对症下药”
在期末复习的过程中，可以敦促

孩子拿出一定的时间，回顾本学期所
有作业、练习中的错题。了解出错的
类型，再对症下药，把相应的知识点
做一次系统的回顾，可以让孩子下次
遇到同一知识点考察时轻松拿下。

将这一学期做过的训练和练习中的
错题摘抄出来，进行梳理分析，判断
自己是否已经真正掌握该知识点，查
漏补缺，这样能够有效地减少不必要
的重复失误和失分。

加强沟通 形成“家校”合力
在复习期间，家长更应加强与

老师的沟通，及时了解需要着重复
习的知识点，获取复习阶段的课堂
笔记和练习资料。对孩子而言，
“听、说、读、写”都是语文学习的一
部分，家长要鼓励孩子将自己居家
复习时遇到的问题、困难进行整
理，在老师方便的时候通过微信或
者电话进行询问，及时将自己心中
的困惑告诉老师，获得帮助。“知识
梳理——发现问题——解决困惑”
的学习过程，可以让孩子记忆更加
深刻、复习更有效果。

入冬后孩子生病耽误课程 南开区中心小学教师支招

考前复习 找对方法很重要

居民同欢聚
乐享邻里情


