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星期四 科教专刊/习作

名 师 释 疑

宠辱若惊：宠：尊敬；辱：羞辱；
惊：惊恐。受宠、受辱都感到惊恐。
形容患得患失。出处：《老子》：“宠
辱若惊，贵大患若身。何谓宠辱若
惊？宠为下，得之若惊，失之若惊，
是 谓 宠 辱 若 惊 。”近 义 词 ：患 得 患
失。反义词：泰然处之。例：他对什
么事都放不下，总是宠辱若惊，患得
患失的。用于形容人的处世态度。
多作谓语、定语。宠辱若惊和“患得
患失”的区别在于：“患得患失”侧重
指没得到时怕得不到，得到后又怕
失掉的一种心态；宠辱若惊也是这
样一种心态，但更侧重在仕途上通

达或困窘时的心态。
愁肠百结：百结：结了许多疙

瘩。很多忧愁缠绕在心中。形容非
常忧愁，非常苦闷。出处：《敦煌变
文集·王昭君变文》：“日月无明照
覆盆，愁肠百结虚成着。”近义词：
愁 肠 九 转 。 反 义 词 ：无 忧 无 虑 。
例：按常情想来，这个遭遇坎坷的女
青年准定愁肠百结、郁郁不欢的，但
事实都不尽如此。（叶文玲《发掘生
活中的美》）多作谓语、定语，也作补
语、状语。 （未完待续）

常见成语辨析

今天，我们《朔
州日报》小记者们
走进晋商银行参观
学习，开阔视野，增
长知识，与银行零
距离接触，争当“小
小银行家”。

一走进银行映
入眼帘的便是宽敞
的大厅，老师给我
们讲解了银行的发
展史。原来银行最
先是我们山西人发
明的，这让身为山
西人的我感到十分
骄傲。随后老师又
给我们讲解了钱币
的发展历程，原来
开始人们只是以物换物，后来就用
贝壳作为货币使用，之后因为贝壳
沉重易碎，所以变成了金银珠宝。
可是金银珠宝容易被偷也容易被
抢，于是后来慢慢发展成了银票。
随着时代的不断发展，货币便逐渐
变成了人民币，再到后来的银行
卡，最后有了现在的移动支付。

讲解完理论知识后，老师开始
教我们如何点钞。首先把点钞券夹
在中指和无名指的中间，然后再用
右手的食指轻轻地放在点钞券的后
面，用大拇指拨点钞券的一角，这样
一套流程下来，就学会了点钞。

最后，开始了知识问答环节，
同学们都积极举手回答问题，我高
兴地回答对最后一个问题，领到了
一份精美的礼品。

今天的银行之旅，让我懂得
了银行的发展史，而且我们都可
以办理属于我们自己的银行卡，
真是受益匪浅。

朔城区第四中学五（11）班
高浩芸（本报小记者）

我
是
﹃
小
小
银
行
家
﹄

有这样一群人，他
们在紧急时刻挺身而出，
拯救生命，保护财产安
全，他们就是天龙救援
队。6月29日下午，我们

《朔州日报》怀仁站的小
记者们怀着崇敬的心情
来到天龙救援队，学习基
本应急救援知识，提升自
救能力。

天龙救援队是由一
些社会志愿者和专业救
援人员组成，有退伍军
人、个体商户……他们来
自各行各业，但都会定期
培训、学习、考核，都拥有
专业的救援知识和技能。
他们秉承人道、博爱、互
助、奉献的志愿精神，行走
在各种救援场所。

李东洲叔叔是天龙救援队的队长，他
为我们讲解了救援队伍的组成和运作机
制。紧接着我们观看了他们的一些救援
视频，有山地救援、水域救援、陆地救援，
当我看到他们冒着生命危险一次次参加
救援时，敬佩之情油然而生。随后，我们
坐上装备车参观了他们的装备库，这里不
仅有各种先进的医疗设备、救援工具，还
有各种应急物资，叔叔们给我们讲解了各
种工具的用法和作用。我们还坐上了冲
锋舟，仿佛自己也参与在救援之中……

参观结束时，我深深地被天龙救援队
的精神所感染。他们是这座城市的守护者，
是平凡中的非凡力量，是我们心目中的英
雄。作为一名小记者，我希望通过我的笔
尖，让更多的人了解他们的故事，感受他们
的勇气和奉献。在未来的日子里，我会继续
关注天龙救援队，记录下他们的每一次行
动，每一次胜利。因为我知道，每一次救援，
都是他们对生命的尊重和对使命的坚守。

怀仁市第二实验小学四（23）班
王思博（本报小记者）

平
凡
中
的
非
凡
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7月12日，作为《朔州日报》的小记
者，我有幸参加了小记者站举办的“我
是小小银行家”社会实践活动。这次活
动让我对银行的工作有了更深入地了
解，收获满满。

早晨，我早早地来到了晋商银行门
口，看到其他小记者们也陆续到来。在
老师的引导下，我们签了到，领取了为
小记者们特制的马甲和笔记本，心中充
满了激动和自豪。

活动正式开始了，工作人员带领我
们参观了银行的各个功能区，包括客户
等候区、自助服务区、现金服务区等，让
我对银行的布局和工作流程有了初步
的认识。接下来，我们进入了一个小课
堂环节。课堂中，我们首先了解了银行的
由来及发展历程，还有货币的发展史。其
次学习了点钞的基本技能，还知道了怎样
辨别真假人民币。之后工作人员为我们
介绍了人工智能服务，还为我们普及了理
财小知识，教大家合理利用自己的压岁
钱。通过学习，我了解到，中国最早的货
币是贝币，而最早的纸币则是北宋时期的
交子。这些知识让我大开眼界，也让我
对金融领域产生了浓厚的兴趣。

活动的高潮部分是点钞比赛和有
奖知识问答环节。在工作人员的示范
下，我们学习了快速点钞的技巧和方
法。虽然刚开始我的速度很慢，但经过
不断地练习和尝试，点钞速度逐渐提
高。有奖知识问答环节气氛热烈，同学

们都踊跃参加，虽然我频频举手，但却没
叫我回答。不过没关系，我享受了比赛
的过程，学习到了理性消费和合理理财
的重要性，感受到了自己的成长和进步。

最令我兴奋的是小记者的采访环
节。在这个环节中，我采访客户经理：

“如果以后想成为一名优秀的银行工作
人员，现在需要付出怎样的努力？”客户
经理从三方面认真回答了我的问题，归
纳起来就是：一是好好学习，打好基础；
二是关注金融知识，提高敏感度；三是可

以利用课余时间考取相关从业资格证。
通过这个环节，我不仅获得了专业解答，
还锻炼了自己的沟通能力和应变能力。

这次“我是小小银行家”社会实践
活动让我收获颇丰。不仅学到了许多
金融知识，还亲身体验了银行工作的辛
苦和乐趣，更重要的是，在未来的学习
和生活中，要继续保持勤奋和努力的态
度，不断提升自己的综合素质和能力。

市实验小学四（4）班 胡雨桐（本报
小记者）

争当“小小银行家”

狂风咆哮着，把路旁的大树吹得
东倒西歪。轰隆轰隆，雨哗哗地下
着，把我从午睡中惊醒。望着窗外
的大雨，我心想：“完了，这雨要是停
不下来，弄不好去不成天龙救援队
参观了。”

过了好一会儿，雨终于停了，我
透过玻璃窗看着楼下刻着天龙标志
的 队 部 时 ，内 心 充 满 了 无 比 的 喜
悦。我迫不及待地下楼跟随着《朔
州日报》怀仁站的小记者走进天龙
救援队。第一次来到这里，呈现在
我眼前的是门口几辆又帅又酷的救
援装备车。

有这样一群人，他们是医生、教
师、工人、老板……在平凡的工作岗
位上，他们兢兢业业；在普通的家庭
生活中，他们掂量着自家的柴米油
盐。可一旦有人需要紧急救援，他们
就会换上担负着职责和使命的那一
抹红，发挥着通往另一个角色的光和
热，他们就是我心中的大英雄——天
龙救援队的队员们。

跟随着天龙救援队的脚步，我
们简单地了解了他们的组成和运作
机制。随后我们又观看了一些救援
视频，他们在山里、火里、水里、雪地

里……一次次地参加救援。
很荣幸能坐上他们的装备车去

参观装备库，经过短暂的路程我们到
达了装备库。这里不仅有各种先进
的医疗设备、救援工具，还有应急物
资，每一件物品都代表着他们对于救
护工作的执着和追求。这些装备不
仅代表了科技的进步，更代表了这样
一群人对生命和家庭的重视。门口
停着的两艘冲锋舟真是威武霸气，我
们还上去感受了一下水域救援中冲
锋舟的作用。

参观活动结束了，我深深地被救
援队员们无私的救援精神所折服，是
他们默默地守护着我们这座可爱的
城市。向他们致敬!

怀仁城镇第三小学三（2）班
李佳暄（本报小记者）

参观天龙救援队参观天龙救援队

今天，我跟随着《朔州日报》小记者
站的老师们来到晋商银行参观学习。

进入大厅，映入眼帘的是数不清的
机器以及银行里的工作人员。活动中，
随着讲解员的讲解，我终于看到了银行
的“真面目”。我们了解了银行的来历、
货币的变化以及如何辨别真假钞等
等。有意思的是我们进行了点钞比赛，
参加的一共有八个人，分别有不同的数

法。最后，有两位同学获得了胜利，赢
得了奖品。尽管这次我并没有参加，但
是看到他们的笑容后，我真心为他们感
到开心，同时我也想好好练习点钞，下
次也能获奖。

在这次活动中，我学会了如何辨
别真假钞和理财，谢谢老师们的精心
安排。

朔城区五小五（6）班 兰昊杰（本报
小记者）

走进晋商银行

大家知道吗？琴棋书画的“棋”指
的就是围棋。中国围棋已经成为非物
质文化遗产，它好比一场没有硝烟的
战争，黑子白子看作一个个小兵，形成
两支军队的抗衡。围棋能培养我们的
大将风度，挑战智慧和毅力。

五月的一天，我们《朔州日报》小
记者来到奕博园围棋协会，学习围
棋。围棋协会的老师教我们认识了正
方形的网格棋盘，它纵横都是十九条
等距离，垂直交叉的平行线组成，形成
361个交叉点，简称为“点”，棋盘上还
标有九个小圆点，称作“星”，中央的星
又称“天元”。别看它结构简单，内容
却极其复杂。开盘前，先跟对手说：

“请指教”；对弈完说：“谢谢指教。”
之后老师告诉我们一些入门小技

巧，我和老同学张朝宗展开了对弈。我
们礼貌地彼此问候完，“战役”拉开了帷
幕，我的黑子，好像一匹匹矫健的战马
在战场上奔驰着。正当我为小小的战
果而沾沾自喜时，张朝宗的大部队开始
了大规模进攻。我看出来了大事不妙，
偷偷瞟了他一眼，看着他胸有成竹的样
子，我感受到了威胁。我小心翼翼地走
着每一步，正当他得意洋洋的时候，我
偷偷把他的棋子吃了，他这才如梦初
醒。“未赢其人，先赢其势”，经过一番激
烈的战斗，我们最终打了个平手。

围棋，锻炼心态，培养逻辑思维，
让我们远离网络游戏，希望大家都能
喜欢围棋。

朔城区四中五(16)班 刘进昱（本
报小记者）

对 弈 围 棋
我国四大传统节日端午节期间，

《朔州日报》小记者站的老师们不辞辛
苦带领我们来到御龙佳典，开展“万水
千山‘粽’是情”社会实践活动。

活动中，常老师声情并茂地给我
们讲述了关于端午节的故事。小齐老
师带领我们开始了竞猜环节。“端午节
是几月几日？”“吃粽子的寓意是什
么？”……这些我都答对了，喜获两张欢
乐谷门票。但是，有一道题把我难住
了：五毒都有哪些？问题一出来大家都
目瞪口呆，只能蒙对一两个。后来一个
小姐姐很聪明，一下就说出来了，答案
是：蜈蚣、毒蛇、蝎子、壁虎、蟾蜍。听到
小姐姐全部答对了，我非常惊讶，我一
定要像她一样多学习课外知识。

终于到了我盼望已久的环节——包

粽子。王老师教我们包的过程，首先挑
一片完整的粽叶，绕成一个半三角形，不
能有漏洞，以免米漏出来，然后往里面放
雪白的糯米，不能放太多，再轻轻地放一
颗大红枣，最后把上面的粽叶折回来，用
绳子把它包裹得严严实实，一个饱满的
粽子就这样诞生了。可是我有点儿笨
拙，包的粽子漏米，不过我还是会努力做
好。接着我们品尝了老师准备的香甜可
口的粽子，我非常开心。

活动结束的时候，我们排好队跨过
七里河大桥，走过两个红绿灯，来到交
警叔叔们的面前，将热乎乎的粽子送到
他们手上，感谢他们为交通安全付出的
辛劳和努力，让城市交通变得畅通。

朔城区四中三（8）班 温进圆（本
报小记者）

有意义的活动

时光倏尔，夏韵渐浓。在这个暑假
里，新高三的同学们要如何做好语文的
复习呢？在这里我跟大家分享一下高
三语文一轮复习的思路与方法。

一、博观约取析课标，核心素养明
方向

纵观近三年高考，高考语文天津卷
在“无价值不入题，无思维不命题，无情
境不成题，无任务不立题”的原则下，立
足语文学科教学任务，围绕语言、思维、
审美、文化四核心素养考查学生语文学
习的关键能力。

1、语言方面。充分考查词语运用能
力，包括在语用综合及实用类文本阅读
中对实词、成语、语句逻辑等的考查，文
言文选文则考查实词、虚词、断句等的
语境运用及语感感知能力，语言运用试
题不仅考辨识语病还突出修改能力。

2、思维方面。注重利用材料复合考
核思维品质。古诗文阅读考查形象、辩
证、逻辑思维，语言综合运用中的连贯、
实用类文本阅读的推断题及病句修改
侧重逻辑与辩证思维，文学类文本阅读
在审美中考查形象与创造思维，作文审
题立意全面考查各项思维品质。

3、审美方面。古诗词命题用诗作展
现理想人格，丰富审美情趣、提升审美
品位；文学类文本阅读语言感人、境界
崇高，引导考生深入欣赏艺术手法，丰
富审美体验。

4、文化方面。试卷贯彻落实文化传
承与自信。语言综合运用语料引用中
外先贤名言和古代典籍哲思诗句，诗歌
阅读让考生传承理解传统文化精华，文
言文阅读蕴藏传统史论评价视角，名篇
名句默写呈现优秀元素。文学类文本
突出民族危亡时期青年的民族大义与
革命热情，增强考生历史担当与爱国情
怀，增强道路自信和文化自信。

二、精研覃思归教材，追本溯源固
根基

新高考试题持续着重深化基础，着
力强化与教材的关联，并对试题形式进
行创新。同学们在高三复习时务必要高
度重视与统编教材新增内容的关联，与
教材中经典选篇的关联，以及与教材单
元主题的关联，因此，高三一轮复习需有
针对性的回归课本，形成知识体系。

1、知识体系维度。按照不同的板

块，如现代文阅读、古代诗文、语言文字
运用等，对教材中的知识点进行全面梳
理。如对文言文实词、虚词进行归纳整
理，明确其常见用法和意义；将诗歌的
不同题材、体裁进行分类，总结各自的
特点和表现手法等。

2、单元任务维度。以教材中单元导
读出发，了解单元主题及任务，将教材中
的知识整合集束。如先秦诸子百家单元，
教材中提出三种任务，即了解诸子思想、
明晰现实意义、掌握论说风格，可按照这
一思路以思维导图的形式总结归纳。

3、写作延展维度。将教材中的经典语
句、段落作为写作素材积累起来，在写作中
加以运用。同时，借鉴教材中文章的结构、
表达方式等，提升自己的写作水平。

三、读写融合勤动笔，学而时习蕴
文化

天津卷以情境任务为试题主要载
体，让考生在个人体验、社会生活和学
科认知等特定情境中完成不同任务。
为此我们可以从以下“四个一”尝试慢
慢改变自己。

1、一份规划。凡事谋定而后动，此
处的规划包括时间和进度两个维度，在
客观了解及评估自己的同时，用一份明
确的规划确保复习科学有序。

2、一笔好字。工整美观的字迹不仅
可以让自己赏心悦目提升自信，还可以
给判卷老师留下很好的印象。同时，练
字的过程还可以锻炼专注力和耐力，亦
可“解压”。

3、一番眼界。广泛阅读各类书籍、
文章，让自己可以了解到更广泛的知识
领域、更丰富的世间万象。训练自己泛
读、精读的能力，同时学会感知语言、拓
宽思维，使自己的思考方式变得更加多
元、更加灵活，能够从不同的角度去看
待问题、分析问题，进而培养出更为全
面、更为深刻的思维能力。

4、一张稿纸。每周都要认真地完成
一篇作文，并且设定明确的单项训练目
标，在写作过程中，要用心审题立意，做
到笔下有时代、有思辨，用心去调理段
落之间的逻辑关系，让文章的条理更加
清晰顺畅，各部分之间紧密衔接、过渡
自然，从而使整篇作文浑然一体，具有
更强的逻辑性和说服力。

据《今晚报》作者：刘展

明确核心素养 梳理课本内容

做好新高三暑期语文复习

日前，国家卫健委、全国爱卫办、教
育部、体育总局等 16 个部门联合发布

《“体重管理年”活动实施方案》，力争通
过三年左右时间，实现体重管理支持性
环境广泛建立，全民体重管理意识和技
能显著提升、健康生活方式更加普及，
全民参与、人人受益的体重管理目标。

很多人认为，体重是私事，是个人
隐私，别人无权干涉。而今，体重已不
是“私事”，而是国家操心的“公事”。

《“体重管理年”活动实施方案》的出台
正着眼于此。

根据国家卫生健康委发布的《成人
肥胖食养指南（2024年版）》，我国6岁以
下儿童肥胖率为 3.6%，6～17 岁儿童青
少年肥胖率为7.9%；18岁及以上居民超
重率、肥胖率分别达到 34.3%和 16.4%。
可见，随着年龄的增加，居民肥胖率呈
上升趋势，“小胖墩”越来越多。

在超重及肥胖人群中，有些人是遗
传及疾病导致的，有些人是营养过剩导
致的，有些人是不健康的生活方式及生
活习惯导致的。在我们生活的周围，有
越来越多的人受超重及肥胖困扰。国
家部委出台体重管理的正式文件，释放
出一个强烈的信号，即：超重及肥胖已
成为影响国人健康的突出问题，到了应
从国家战略层面管理体重及防治肥胖
的时候了。

体重管理不仅是成年人的事，也是
未成年人的事。在体重管理过程中，

“节日胖”和“假期肥”问题较为突出，
“每逢节日胖3斤”“假期过后要减肥”是

很多人共有的无奈。过个节、休个假，
体重增加两三斤很容易，但要把这两三
斤减掉，却相当不容易。可见，节假日
是体重上升的“至暗时刻”，也是体重管
理的重要时间节点。

寒暑假过后，很多学生会比放假前
胖，“假期肥”问题尤为突出。所以，未
成年人的体重管理，不仅要注重平时，
更要注重节假日。

两个月的暑假，应将“体重管理”作
为一门必修课，督促学生严格自律地管
理好自己的体重。体重管理并非仅仅
是每天称一下体重，而是为了让体重控
制在理想的数值而养成的严格自律的
习惯，例如：规律作息，不熬夜，保持与
上学时一样的科学的作息规律；科学饮
食，既要营养均衡，又要在美食面前管
住嘴，还要注意吃动平衡；走进大自然，
多开展有氧运动。

如果学生在暑假里能够像对待必
修课一样对待体重管理，不仅能管理好
体重、远离肥胖，还能培养自己良好的
生活习惯及自律能力，从而提高暑假生
活的质量。

据《中国教育报》作者：苏银成

“体重管理”是暑假的必修课


