
QIANJIANG EVENING NEWS ·读城记·读城记
332024.9.9 星期一 责任编辑：黄莺 版式设计：张杰成 责任检校：朱少川

本报讯 新学期伊始，宁波江北洪塘小学

的科学老师孙林杰惊喜地发现，校园“网红”无

患子树出现在新版小学教材一年级上册《科学》

课本里，就在第十七页。

这是《周围的植物》单元的拓展训练中，采

用了孙林杰用手机拍摄的四季无患子照片，从

早春萌芽，夏花灿烂，秋叶金黄，直到寒冬凋零。

平时，爱好摄影的孙林杰就喜欢用手机拍

摄校园里的一草一木，比如樱花、枫叶、玉兰等

都是他的记录对象。去年，他把无患子的四季

照片分享到论坛后，在教师圈赢得许多同行的

点赞。

宁波校园网红无患子
这次上教材了

“听爸爸妈妈的话”、“好好睡觉，少玩游戏多训练”、“别人都说江浙沪‘包游’，就做

给他们看”⋯⋯昨天，潘展乐、余依婷两位泳坛健将现身浙大邵逸夫医院，与骨科、康复

科专家一起互动交流运动和健康的话题。活动现场，两位 00 后运动员金句频出，松弛

感拉满。

“闪现”浙大邵逸夫医院，与医生现场跳颈椎操
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“一棵树的四季”，这个主题刚好是修订的

2024 版小学《科学》教材一年级上册的教学内

容之一，负责修订《科学》分册的主编是浙江省

教育厅教研室的喻伯军老师。

从论坛看到孙林杰的分享后，喻老师觉得

这组图片正好符合教材的内容要求。

喻伯军也是 2017 版小学《科学》教材的副

主编，他对记者说：“教材修订时，都会聘请全

国各地的专业老师拍摄教材用图，采用普通教

师拍摄照片的情况，是比较少的。”

小学低年级的《科学》教材中会运用大量

图片，因为图文并茂符合低年级学生的认知习

惯，也可以更好地激发孩子的学科兴趣。这些

课本用图片都是从海量图片中精挑细选出来

的。

“新版教材比较突出中国元素，比如植物

单元，我们尽量挑选在中国分布广泛的原生物

种。”喻伯军说，新版科学教材中还介绍了许多

我国著名科学家，像一年级的教材里，就收录

了浙江籍的药学家屠呦呦的故事。

在小学阶段，科学这门学科，究竟应该怎

么学？

“科学课以探究实践为主要学习方式，因

为它有助于孩子理解并运用知识，发展高阶思

维，形成科学精神。我们要改变只注重知识学

习的现象，重视探究实践、学以致用，特别要培

养孩子解决问题的能力。”喻伯军老师这样

说。

本报记者 施雯 通讯员 郭传太

活动现场有一个很暖心的环节：9月5日是余

依婷的生日，医院特意为她准备了一束鲜花，现场

送上生日祝福。

徐文斌医生则放下话筒，现场教跳操，带领两

位运动员和观众们一起做了一组“颈椎操”。

伸伸手、左右晃晃肩膀、摇摇头，潘展乐和余

依婷认真跟练的样子非常可爱。

在互动现场，两位 00 后运动员再次展示了

“松弛感”。时不时把问题抛给主持人：专业医生

能不能解答下，游泳为什么对脊柱好？从医生角

度看，怎么样保持一个好心态？

面对“全国掀起游泳热潮，说浙江是‘包游’区

域，你想对学游泳的人说什么？”的问题，潘展乐的

回答很“霸气”。

别人既然都说了江浙沪“包游”了，就做给他

们看。

加油，你们是最棒的！

谈及对青少年运动有何建议时，潘展乐又出

金句：青少年睡觉最重要，要早睡早起多吃饭，少

玩游戏，当然还要多读书。“像我游泳之外，其实最

喜欢的就是睡觉，好好休息，多读书。游泳、恢复、

睡觉、吃饭就是我的主要生活。”

对于为什么举行这么一次奥运奖牌得主的见

面会，浙江大学医学院附属邵逸夫医院党委书记

黄昕表示，医院非常重视员工身心健康，经常开展

各类体育运动，还成立了邵医健康体育学院，“健

康的身体是工作的基石，也是生活的目标，我们希

望将体育精神融入工作、生活中去。”

潘展乐：现场做操，金句频出

活动主持人是浙大邵逸夫医院骨科副主任医

师徐文斌博士，他和康复科副主任医师宋海新博士

与运动员一起聊了很多如何科学、健康地运动。

“除了专项训练，我们日常还会进行爆发力、

耐力训练，比如深蹲、卧推等，保持肌肉健康。”余

依婷说。

潘展乐则会进行一些实心球训练。

两位运动员都提及，无论是专业运动还是普

通人的日常运动，最好都在运动前做好热身，运动

后进行拉伸、放松。

“运动前最好是能活动开，比如腕关节、膝关

节，包括脖子等，这样会比较安全。”余依婷说，她

在运动后还会做一些激活小肌肉的拉伸活动。

“训练一个小时，热身准备可能要半个小时，

训练后还要做放松，比如练习瑜伽等。”潘展乐说。

这个说法得到了宋海新博士的认可，“门诊中

会来一些运动损伤的患者，我们也经常说，运动前

后的热身和拉伸时间其实要和运动时间一样长。”

医生说：热身、拉伸和运动一样重要

潘展乐和余依婷的人气有多旺？

昨天下午，四五百人的会议厅内，不仅座无虚

席，就连两边走廊上都坐满了人。两位运动员进

场时，掌声经久不息。

活动现场，很多小朋友提问了有趣的问题：

潘展乐哥哥，你游泳时双腿打水像螺旋桨一

样快，有什么技巧吗？

余依婷姐姐，我中考要考游泳，怎么才能游得

很快呀？

潘展乐和余依婷告诉小朋友，他们分别是在

4 岁半和 7 岁开始游泳，想游得好，只能是坚持训

练和练习。

此前，潘展乐在央视的“开学第一课”上就提

及，为了缩短 0.2 秒，他会每天水中游满 15000

米，“平常我也会每周三次进行手、腿练习课，提高

技术和能力。”

日复一日的训练也是非常枯燥的，作为运动

员是怎么坚持下去的？对这个问题，潘展乐回答

说，主要看自己想不想要，只要想，就能克服一切。

说到这里，他指着场下，一位支持他的观众打

出的“潘展乐，Never give up（翻译：永远别放

弃）”的标牌说：就像这样。

孩子问：中考游泳怎么能游得快孩子问：中考游泳怎么能游得快
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