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爱 洒 雪 域 筑 梦 桑 梓
———记颍上县第二中学正高级教师朱超

安徽日报记者 安耀武

人物名片
朱超， 颍上县第二中学正高级

教师， 曾获“安徽省最美教师”、 西
藏自治区“全区优秀教育援藏人才”
荣誉称号。

人物寄语
教育是一次“遇见美丽， 向心

而行” 的旅途。 旅途中， 要坚持以
立德树人、 五育并举为根本路径，
以为党育才、 为国育人为根本遵循，
从心出发、 向心而行， 做学生为学、
为事、 为人的“大先生”。

从青葱少年到成熟中年， 从江
淮大地到雪域高原， 颍上县第二中
学教师朱超自大学毕业从教以来 ，
便未曾离开过他深爱的教育事业 。
在日复一日的教学和管理中， 他不
忘初心， 勇担使命， 悉心改革， 不

断开创教育工作新局面。
2019 年 8 月， 朱超被选派参加

安徽省新一批 “组团式” 教育援藏
工作队， 对口支援西藏自治区山南
市第二高级中学， 任该校党委委员、
副校长。

初到高原， 低压、 缺氧导致的
高原反应让朱超头疼欲裂、 腹胀腹
泻， 彻夜难眠， 但强烈的责任感和
使命感， 不容许他有片刻迟缓。 面
对受援学校教学管理方面亟待解决
的问题， 朱超深入一线， 全面调研。
在他的提议下， 受援学校党政联席
会议累计废除 6 项不合理制度 ， 完
善 8 项原有制度 ， 制定 14 项新制
度。 在 “以制塑人， 以爱育人” 教
育理念指引下， 受援学校教学质量
显著提升， 实现 2021 年高考上线率
和 “重本” 达线率双提升。

为帮助受援学校可持续发展 ，
朱超充分发挥援藏教师的 “传帮带”
作用， 示范引领本地教师专业化成
长。 他积极提议并组织援藏教师每
人每学期至少上 4 节示范课、 开展
2 次讲座、 听 30 节本地教师的课并
进行交流评课； 确立受援学校双教

研组长、 备课组长制度， 组长分别
由援藏教师和本地教师担任， 要求
教研室制定出详细的教研活动、 备
课活动方案， 确保教研活动、 备课
活动常规化开展， 落实援藏教师与
本地教师的 “一加一结对” “青蓝
工程” 等举措， 并积极取得安徽省
第七批援藏工作队的支持， 实现安
徽名校与受援学校联校共建。 一系
列举措让受援学校教师无论是课题
申报 、 教学论文撰写 ， 还是市级 、
自治区级课堂教学比赛都取得前所
未有的好成绩， 教师们的教学方式
方法得到了改进， 课堂教学效率显
著提高， 逐步实现从传统型老师向
创新型、 学者型、 研究型的专业化
教师转变。

聚焦德育， 以情润人。 山南二
高 99%是藏族学生， 还有少数是门
巴族、 珞巴族等少数民族学生 。 为
了把这些孩子凝聚在一起， 朱超以
开展特色主题教育作为凝心聚力的
重要方式 ， 在他的组织和参与下 ，
受援学校先后举办传承端午文化 、
庆国庆·迎中秋文化交流等德育活
动。 援藏两年多时间， 山南二高被

认定为自治区示范高中， 获得民族
团结先进集体、 自治区首届 “两融
杯” 一等奖等多项荣誉。

2022 年 7 月， 朱超完成三年援
藏任务后 ， 回到魂牵梦萦的故里 。
面对新形势、 新使命， 他结合颍上
县教育状况和以往办学经验， 深入
推进对分课堂教学改革， 以进一步
改变普通高中育人方式。 截至目前，
颍上二中多名教师通过 “全国对分
课堂教育创新共同体” 认证， 成功
入选第三批 “对分课堂认证教师”。
面对留守学生等的情感需求， 朱超
紧紧围绕课程育人、 文化育人、 实
践育人、 管理育人等系列改革新举
措， 打造陪伴式融情教育工作体系，
消除师生之间、 学生之间的情感隔
阂。

近年来， 朱超先后获得 “安徽
省最美教师”、 西藏自治区 “全区优
秀教育援藏人才”、 安徽省援藏工作
队 “优秀共产党员”、 阜阳市 “优秀
德育工作者”、 阜阳市 “优秀援藏教
师”、 阜阳市第七届道德模范、 阜阳
好人等多项荣誉。

（转载自 9 月 23 日《安徽日报》）

女性产后面临的常见问题及治疗方法
丁玉红

初为人母的孕妈妈们在经历过
十月怀胎、 一朝分娩后， 正沉浸在
新生命到来的喜悦之中。 然而带娃
这一段崭新的生活经历注定是充满
挑战的， 为了呵护好这个小生命健
康成长， 妈妈们可谓是使出浑身解
数、 生怕婴儿受到一点点伤害。 值
得关注的是， 刚诞下宝宝、 又如此
操劳过后的妈妈们自身往往会遭遇
诸如产后抑郁 、 身材走样等困扰 。
妈妈们产后究竟会面临哪些问题与
挑战， 又该如何应对呢？ 本文来为
您一一详细介绍。

产后饮食
剖宫产术后需禁食水 2 小时后

逐渐恢复饮食， 肛门未排气前仅可
流质饮食， 排气后改半流食， 大便
自解后方可正常进食。 顺产者， 无
食物性状等相关限制， 亦可随时进
食。 饮食需清淡、 易消化， 忌生冷
腥辣刺激。 宜优质蛋白、 多食新鲜
蔬果， 补充维生素和膳食纤维， 促
进消化及防止便秘。

产后卫生
剖宫产腹部切口及阴道分娩的

会阴切口医生会定期消毒， 产妇需
每日使用温开水清洗外阴。 剖宫产
术 1 周后 、 顺产分娩后 24 小时可
正常沐浴非浸浴， 洗后及时擦干穿
暖衣， 避免受凉。 可由家人协助洗
头 ， 洗后用暖风吹干 。 进食后漱
口 ， 早晚温水刷牙 ， 注意口腔卫
生， 以规避口腔感染。

产后活动
顺产后 4-6 小时内需下床解小

便 （膀胱充盈易引起产后出血 ） ，
第一次下床前适当进食， 谨记 3 个
30 秒 （准备起床前躺 30 秒 、 缓慢
坐起床上坐 30 秒 、 将两条腿垂到
床沿下再坐 30 秒 ） ， 下床有人搀
扶， 防止低血糖晕倒。 产后应避免
长时间卧床， 逐渐增加活动量， 以
产妇自身不觉劳累为宜 。 剖宫产术
后大约 2-6 小时左右产妇可在床上
进行踝泵运动， 术后一天产妇可在
床上进行翻身坐起， 恢复双腿肌力
后及早下地走动， 适当运动有助于
预防深静脉血栓。

产后出汗
产后 1 周内皮肤排泄 功 能 旺

盛 ， 妊娠期积蓄的多余体液排出 ，
大量汗液排出， 夜间睡眠和清晨更
为明显， 属于正常生理现象， 无需
担心， 需日常补充水分， 防止脱水
及中暑。

产后情绪
产后产妇需要保持轻松愉悦的

心情有助于促进乳汁分泌和身体恢
复。 然而， 全家人的关注点往往都
会转移到宝宝身上， 导致产妇的社
会功能减弱， 社交减少， 心理压力
增加。 传统的坐月子习俗、 喂养和
照顾宝宝的辛苦、 睡眠障碍、 激素
水平变化等因素都可能导致产妇情
绪低落， 特别是在产后两周内， 产
妇更容易受到影响。 心理因素直接

影响催乳素和缩宫素的释放， 对母
乳喂养和产妇健康都有影响， 因此
家人应给予充分关心、 爱护、 理解
和支持， 必要时寻求医生的心理治
疗。

母乳喂养
母乳是婴儿最合适的天然食

品。 帮助母亲在产后 1 小时内开始
哺乳 、 实施 24 小时母婴同室 、 坚
持纯母乳喂养 6 个月、 提倡母乳喂
养 2 年以上。 母乳喂养有助于乳汁
分泌、 增加母婴感情、 促进子宫复
旧、 减少产后出血。 按需哺乳， 每
次一般为 20-30 分钟 。 每次喂奶
前 ， 母亲应洗手用温毛巾清洁乳
头、 乳晕， 避免用肥皂或酒精类擦
洗， 以防干燥皲裂。

产后同房
产后女性在恶露未净或产后 42

天内， 由于子宫内创面尚未完全愈
合， 性生活容易导致感染， 严禁同
房 。 顺产 42 天复查正常后可酌情
考虑性生活， 而剖宫产者则应避免
性生活至术后 3 个月。 在恢复性生
活时务必采取有效避孕措施， 因为
即使产褥期月经未来潮， 仍可排卵
导致怀孕。

产后恢复
怀孕和分娩期间， 胎儿的长时

间压迫可能损伤盆底肌肉和筋膜功
能。 产后及时就诊医院做盆底功能
评估并进行相应的修复治疗有助于
产后恢复， 预防盆底松弛和子宫脱

垂的发生， 单纯依赖于塑身衣和收
腹带的话， 使用不当会适得其反。

产后检查
产妇应于产后 6 周到医院做常

规检查， 包括全身检查、 妇科检查
及盆底功能筛查， 了解身体是否恢
复至非孕状态， 同时应对婴儿进行
检查。

恶露与月经
产后恶露是指产后子宫蜕膜脱

落， 携带血液、 分泌物、 坏死蜕膜
等物质通过阴道排出， 恶露具有血
腥味但无臭味， 根据颜色、 内容物
和时间可分为不同类型。 首先是血
性恶露 ， 呈鲜红色 ， 含有大量血
液 ， 通常持续 3-4 天 ， 逐渐减少 ，
转变为浆液性恶露。 其次是浆液性
恶露， 呈淡红色， 富含浆液， 持续
约 10 天， 逐渐减少， 白细胞增多，
演变为白色恶露。 白色恶露通常持
续约 3 周后停止。 正常情况下， 产
后恶露的总持续时间约为 4-6 周。

女性通常产后 6-10 周内会出
现月经复潮， 但哺乳期间月经复潮
可能会延迟或者完全停止。

女性在产后这一特殊时期 ， 需
要得到更多的关爱与呵护。 针对产
后可能会出现的各种问题， 家属应
给予及时的关注与相应的解决方
案， 帮助初为人母的妈妈们共同度
过孕产期 、 迎接健康美好的新生
活。
（作者单位系安徽省六安世立医院）

国内新闻·广告

“镶钻成冠”启新程
———写在第 21 届东博会和峰会开幕之际

金秋九月， 绿城南宁， 开放的
盛会如约而至 。 9 月 24 日 ， 第 21
届中国—东盟博览会 、 中国—东盟
商务与投资峰会将在这里拉开帷幕。

时间见证时代大势， 合作收获
累累硕果。 互联互通加速、 经贸合
作加快、 人文交往加深……作为中
国—东盟合作重要的开放平台， 东
博 会 和 峰 会 走 过 了 “黄 金 十 年 ”
“钻石十年”， 为中国—东盟深化合
作打下了坚实基础。 新起点， 新征
程， 开启了 “镶钻成冠” 升级发展
新阶段的盛会， 将再次汇聚起合作
共赢的澎湃动力， 谱写命运与共的
新篇章。

不断升级的国际化平台
泰国的乳胶枕头 、 越南的咖

啡、 柬埔寨的腰果……连日来， 通
过日趋便捷的跨境交通运输网络 ，
一批批来自东盟国家的进境展品陆
续运抵南宁国际会展中心， 将在本
届东博会上亮相。

行走在南宁街头， 可见各式东
博会和峰会的元素。 今年的盛会以
“亲诚惠容同发展 ， 镶钻成冠创未
来 ” 为主题 ， 会期持续至 28 日 ，
展览规模近 20 万平方米 ， 参展企
业超 3000 家。

与往届相比 ， 今年多项 “首
次 ” “新增 ” 活动值得期待 。 中
国—东盟博览会秘书处秘书长韦朝
晖介绍， 今年东博会将首次举行展
品评选活动。 同时， 增加更多 “小
而美 ” “精而专 ” 的经贸对接活
动， 为企业免费提供更多的新品首
发首秀活动。

“新质生产力” 也是本届盛会
的关键词。 据介绍， 在原有的商品
贸易、 投资合作、 服务贸易、 先进
技术 、 魅力之城五大专题基础上 ，
本届东博会将新增战略新兴专题 ，
集中展示数字技术、 绿色低碳、 新
能源以及智能网联汽车等新兴领域
的最新动态和技术水平。

韦朝晖说 ， 今年参展的世界
500 强 、 中国 500 强 、 行业知名企
业以及独角兽、 专精特新等成长型
创新企业较前几年都有明显增加 ，
并新设了东盟高新产品展区。

打开更加广阔的市场
2004 年， 东博会伴随着推动中

国—东盟自贸区建设的使命拉开大
幕。 多年来， 东博会和峰会已成为
自贸区升级的重要助推器， 助力区
域间经贸往来不断提升。

数据显示 ， 连续 15 年 ， 中国

保持东盟第一大贸易伙伴 ； 连续 4
年 ， 东盟保持中国第一大贸易伙
伴。 2024 年 1 月至 8 月， 东盟继续
为中国第一大贸易伙伴， 中国对东
盟进出口 4.5 万 亿 元 ， 同 比 增 长
10%。

中国—东盟商界领袖论坛 、 中
国和东盟 10 国国家工商会会长联
席会议……今年， 一系列活动将继
续围绕中国—东盟自贸区 3.0 版等
凝聚共识， 会期计划发布多项成果
文件。

在东博会和峰会助力下， 开放
的大门越开越大。 近年来， 东博会
和峰会从服务 “10+1” 合作向服务
RCEP 合作及共建 “一带一路 ” 不
断拓展， 越来越多国家担任特邀合
作伙伴。 今年， 联合国工业发展组
织首次参展 ， 会期还将首次举办
“一带一路 ” 友好城市交流大会 、
“一带一路 ” 共建国家经贸合作对
接等活动。

引领人文交流迈向新台阶
依托东博会和峰会平台， 中国

和东盟在旅游、 教育、 文化、 健康
等人文领域交流合作不断走深走
实 。 今年是中国—东盟人文交流
年， 本届盛会将创新实施中国—东

盟青年领军者成长计划， 开展青年
交流互鉴的 “未来工程”。

近年来， “留学中国” 已成为
越来越多东盟学生的选择。 数据显
示， 2023 年， 中国与东盟双向留学
人数超 17.5 万人。 目前， 中国已与
东盟职业院校开展了至少 70 个学生
联合培养项目和两个教师联合培养
项目 ， 创办了 8 个职业教育论坛 ，
组成了 19 个职业教育联盟， 并在东
盟建立 6 个鲁班工坊、 42 个国际产
业学院。

跨境旅游也不断升温 。 今年 1
月至 8 月， 中国公民前往东盟国家
1620.5 万人次 ， 同比增长 105.2% ；
东盟国家人员入境中国内地 969 万
人次， 同比增长 113.1%。 本届东博
会在南宁主展区外， 首次在桂林设
置旅游展区， 与东博会南宁会场同
期举办。

据了解， 中国—东盟人文交流
年实现 “周周有活动 ， 月月有亮
点 ” ， 掀起各界人员往来新热潮 。
韦朝晖说， 东博会将继续积极搭建
中国—东盟民心相通的 “连心桥”，
促进全方位合作共赢， 服务构建更
为紧密的中国—东盟命运共同体。

（新华社南宁 9 月 23 日电
记者 徐海涛 李 欢）

提高超 55 个百分点
75年来我国城镇化水平不断提高
新华社北京 9 月 23 日电 （记者 潘

洁 张晓洁） 国家统计局 23 日发布的新中
国 75 年经济社会发展成就系列报告显示 ，
2023 年末我国常住人口城镇化率达 66.16%，
比 1949 年末提高 55.52 个百分点 ， 年均提
高 0.75 个百分点。

这是我国城镇化水平不断提高 、 城市
规模逐步扩大、 综合实力显著增强的生动
缩影。 75 年来， 我国经历了世界历史上规
模最大、 速度最快的城镇化进程。 1949 年
末 ， 全国城市共有 129 个 ， 城市人口共
3949 万人。 2023 年末， 全国城市个数达到
694 个 ， 我国地级以上城市常住人口达到
67313 万人。 其中， 常住人口超过 500 万的
城市有 29 个 ， 超过 1000 万的城市有 11
个。

在改革开放大潮激荡下 ， 开发区 、 工
业园、 新城和新区等不断涌现 ， 城市建设
快速突破老城区的界限。 1981 年， 全国城
市建成区面积 7438 平方公里 ， 到了 2023

年 ， 全国城区实体地域面积达到 62038 平
方公里 ， 增加了 54600 平方公里 ， 增长了
7.3 倍 。 随着区域经济发展规划的陆续发
布， 我国城市区域发展的协调性不断增强，
2011 年以来增加的 11 个地级市中， 有 9 个
位于西部地区。

城市地域面积不断增加 、 区域分布更
加均衡的同时 ， 城市的经济实力也在日益
增强。 1988 年 ， 全国城市地区生产总值只
有 7025 亿元 ， 占全国的 50.7% 。 到 2023
年， 仅地级以上城市地区生产总值就达 77
万亿元， 占全国的 61.1%。

近年来， 随着新型城镇化的深入推进，
城区常住人口 300 万以下城市的落户限制
基本取消， 农业转移人口市民化进程加快，
城镇基本公共服务加快向常住人口覆盖 、
供给水平不断提高 。 城乡融合发展取得积
极成效 ， 农村居民人均可支配收入与城镇
居民的差距明显缩小 ， 全国城乡居民收入
比由 2012 年的 2.88 下降到 2023 年的 2.39。

中国已对全球 53次
重大自然灾害进行数据救援

新华社杭州 9 月 23 日电 （记者 朱
涵） 地球观测组织 （GEO） 中国秘书处数据
显示， 自 2016 年来， 中国在地球观测组织
框架下， 已对全球 36 个国家的 53 次重大自
然灾害进行了灾后观测和数据救援服务， 利
用了 30 多颗中国高质量遥感卫星， 实现数
据及时获取、 共享和分析， 以供灾情实地核
查和分析评估。

这是记者从 23 日在浙江省杭州市余杭区
举行的 2024 年地球观测组织工作计划项目研
讨会和开放数据开放知识研讨会上了解到的。

据了解， GEO 成立于 2005 年， 是目前
国际上地球观测领域最大的政府间合作组
织， 中国是 GEO 创始国及代表亚洲大洋洲
地区的联合主席国。

中国科学院院士、 中国工程院院士李德
仁是参与 GEO 第一个十年计划制定的中方
专家。 他在会上指出， 中国地球观测的发展

离不开 GEO 这个世界舞台， GEO 的发展也
需要中国力量。

中国科学技术交流中心主任高翔表示，
过去十多年来， GEO 为世界各国开展全球
综合地球观测体系能力建设提供了重要的发
展机遇 。 中国作为创始国 ， 一直高度重视
GEO 工作， 同各国合力推进全球综合地球
观测系统建设， 促进 “数据共享” 向 “知识
服务” 转变。

会上还发布了 《GEO 中国杭州共同行
动倡议》， 呼吁让地球观测数据、 知识与人
工智能跨越国界， 造福人类社会。

据了解， 2024 年地球观测组织工作计划
项目研讨会和开放数据开放知识研讨会由
GEO 秘书处与中国科学技术交流中心共同
主办 。 来自中国 、 美国 、 欧盟委员会等
GEO 成员国 （地区） 和国际组织共 400 名
代表参加会议。


