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现在，随着健身热潮的出现以及
大众对食品安全的关切，“健康饮食”
备受关注。 全球运动营养专家、康宝
莱营养顾问委员会成员Julian�Al-
varez�Garcia博士认为“平衡饮食，
摄入足量蛋白质”对健康至关重要。

Julian博士营养小贴士：你吃下
去的每一口食物都将成为身体的一
部分， 请大家意识地对他们给予关
注； 每日享用一顿营养丰富的早餐；
确保主食和零食中富含蛋白质；控制

碳水化合物摄入，避免过多的糖分摄
入； 减少反式脂肪和饱和脂肪的摄
入；合理安排饮食；根据日常活动情
况去适当调整膳食计划；每天注意适
量补水，运动时更要及时补水。

Julian博士运动小贴士：先在脑
海里想一想，运动能给你带来的健康
体魄， 这是一件多么有意义的事；各
位办公室久坐一族，请至少每隔一个
小时站起来活动一下；做适度的力量
训练； 你可以制定一份训练计划，在

健身房完成力量训练；在家中或工作
场所进行也是没问题的：比如可以利
用自身体重或一些简单器械（重量器
械、弹力带）；适当做做拉伸动作，保
持核心肌肉的良好状态；尝试选择一
个运动项目作为自己长期的业余爱
好（最好是团体和竞争性运动）；始终
保证补充充足的水分和营养。

养成一个好习惯永远都不怕
晚，大家现在就开始行动，做自己身
体的“主人”吧。

做自己身体的“主人”先从营养 +运动开始（下）

《康宝莱健康小贴士》

近日，长春市二道区人民
法院依法公开宣判被告人杨
赛参加黑社会性质组织案,
被告人徐向丰、王福军、林春
蕾恶势力犯罪案。

在被告人杨赛参加黑社
会性质组织案中， 法院经审
理查明，2016年秋，被告人杨
赛入股刘从云、吕红博（均另
案处理） 等人合伙经营的长
春市宽城区苏氏豆制品坊，
成为该企业最大股东。 被告
人杨赛入股经营后， 刘从云
以长春市宽城区苏氏豆制品
坊为依托， 有组织地实施违
法犯罪活动，打压、排挤外来
豆制品货源及供应商， 控制
本地豆制品生产商产量，从
而对长春市豆制品主要集散
地的长春市东北亚粮油市
场、水产市场、万通市场等商
贸集市、 批发市场及相关区
域中的豆制品供销渠道、价
格形成重大影响。

同时，被告人杨赛还参与
其中一起寻衅滋事犯罪活
动。 另外，被告人杨赛成立北
京源通投资管理有限公司长
春分公司， 为该公司实际控
制人， 该公司通过开理财宣
传会、 理财沙龙等方式，以

“单月赢”、“季度赢”“年年
赢”等理财产品为名，以高额
利息为诱饵， 面向社会不特
定公众非法吸收资金， 共吸
收二百余万元， 被告人杨赛
为直接责任人员。

法院经审理认为，被告人
杨赛的行为已分别构成参加
黑社会性质组织罪、 寻衅滋
事罪、非法吸收公众存款罪，
数罪并罚， 依法对其判处有
期徒刑三年十个月， 并处罚
金人民币七万元； 追缴违法

所得，发还各集资参与人。
在被告人徐向丰、 王福

军、 林春蕾恶势力犯罪案中，
法院经审理查明，自 2017 年
3月至 2018年 2 月， 被告人
徐向丰纠集被告人王福军、
林春蕾形成恶势力， 以长春
市锦钰投资信息咨询有限公
司名义采取预扣利息、 收取

“实地费”、高额违约金等方式
对外发放高利贷。 被告人王
福军领取固定工资， 被告人
林春蕾参与催收及获取回款
提成,被告人王福军、林春蕾
积极参与犯罪活动， 被告人
徐向丰策划犯罪活动并提供
资金及钢珠、臭豆腐、发泡胶、
油漆等工具。 该恶势力为催
收高利贷在长春市二道区、宽
城区等地多次实施了殴打、恐
吓、砸玻璃、堵锁眼、泼油漆、
泼臭豆腐等违法犯罪行为，对
一名被害人实施敲诈勒索，对
多名被害人实施寻衅滋事，该
恶势力为非作恶、 欺压百姓，
扰乱了经济、 社会生活秩序，
侵犯公民人身及财产权利，造
成恶劣的社会影响。

法院经审理认为，被告人
徐向丰的行为已分别构成敲
诈勒索罪、寻衅滋事罪，数罪
并罚，依法对其判处有期徒刑
六年六个月， 并处罚金三万
元。 以敲诈勒索罪、寻衅滋事
罪判处被告人王福军有期徒
刑六年，并处罚金二万元。 以
敲诈勒索罪、寻衅滋事罪判处
被告人林春蕾有期徒刑五年
六个月，并处罚金二万元。 责
令三名被告人依法赔偿被害
人损失； 并对公安机关扣押
的作案工具依法没收。

/ 城市晚报全媒体记者
吕闯 报道

长春市基础教育研究
中心小学语文研究员
长春市小学语文肖宇轩
名师工作室主持人

为了更好地帮助更多的小学生家长认识语文学习的规律
和方法，更好地适应复课后的课堂教学环境和学习进度，提高
复课后的学习效率， 长春市基础教育研究中心小学语文研究
员、 长春市小学语文肖宇轩名师工作室主持人肖宇轩老师做
客“城市晚报直播间”，为广大学生家长传经送宝、指点迷津。
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本期名师：
肖宇轩老师

复课后语文学科
老师怎么教？ 学生怎么学？

长春市宣判两起涉黑涉恶案件

复课后不能以测评结果
“定义”孩子

肖宇轩老师在接受记者采
访时表示，目前五、六年级的学
生已经返校复课，为了检验学生
们在家期间学习线上课程的效
果，好与线下课堂教学进度做有
效衔接，很多小学校都通过不同
的方式和手段来对之前线上教
学的效果做测评，测评结果有些
不尽如人意，也就是学生们居家
期间的网络学习效果不太理想，
学习质量也不太高，使得家长们
不同程度地焦虑孩子回归到线
下课堂学习会不会跟不上，老师
们也不同程度地焦虑该如何让
学习效果“参差不齐”的学生们
尽快地“回归正常”。

面对家长们和老师们共有
的“焦虑问题”，肖老师表示，特
殊时期全部采用线上教学的新
方式产生了各种各样的学习效
果都是比较正常的， 学校也好、
老师也好、家长也好，不能仅仅
以测评结果“定义”孩子的好与
差，应该以包容的心态和辩证的
眼光来看待学生们在网络学习
期间导致了“差异化”， 要多从
心理和精神层面来关爱学生们，
帮助他们更快更好地适应从线
上到线下较为不同的学习环境
和课程进度，这是“很重要的一
课”， 也是摆在家长们和老师们
面前的“大课题”， 这远比教课
本身更重要和有意义。

了解学生学情才是
最正确的教学进度

“回归课堂，对于小伙伴们
长期不见引发了‘疏离感’和
对课堂的‘陌生感’，老师们一
定要特别关注学生们的情绪变
化和心理适应， 给学生们更多
身体上和精神上的关爱尤为重
要……”肖老师表示，为了赶上
教学进度和落下的课程，老师们
要充分做好线上教学和线下授
课的有效衔接，特别是面对学生
们“参差不齐” 的现实状况，建
议学校和老师们从实际出发，打
破班级“壁垒”，以学年为单位，
做好班级与班级之间的“教学融
合”， 做好线上教学经验与线下
课程安排的有益互补，特别是之
前线上课程促成的老师与老师
之间的“团队互助和合作”，非
常值得继续作为线下教学的有
效助力，把好的合作经验和成果
从线上拿到线下，以学年组为单
位，实行教师走班制，这样会很
好地把备课时间缩短，备课量更
集中，质量就会提升，基于单元
要素为目标的教学结构开发，这
也是统编教材核心编写理念之
一。

肖老师表示 ， 对于学生学
习， 教师研究团队要进行重组，
以整体打法推进教学，正确理解
学生们的学情才是老师们所应
关注的最正确的教学进度，而不
应是教学教到哪个章节学生学

到哪个知识点。因此要对学生们
的学情做好前测，线上到底学到
什么程度，在精准摸底下清楚掌
握学情再去实施课堂教学，并把
学生做“异质分组”， 把大概在
一个水平线上的学生分到一个
组，可以采用同伴互助和老师课
后线上辅导的方式，逐渐拉近学
生们线上学习期间造成的“差
距”。

要多给学生创造读书的
时间和空间

对于语文学科知识的学习，
肖老师认为，要做好语文学科知
识基础夯实，更要完成“立德树
人”的根本任务和学科素养提升
的教学目的，要最大程度地培养
学生们良好的阅读习惯，培育阅
读素养，让读书成为学生们生活
的习惯，这是教育意义的最终导
向。 从统编教材倡导多读书、给
学生们创造更多的读书时间和空
间的编写理念出发，要很好地理
解学生们的成长阅读素养的奠
基， 丰富学生们的读书生活，关
注学生们个性化成长，这是教学
的要义，也是教育的宗旨。 因此，
老师们要在作业的设计和安排
上， 充分考虑学生们的实际需
求，控制好“量”和“度”，给学生
们更多的读书引导和好书推荐，
让学生们在阅读中找到学习语
文的乐趣，让学生们在读书中感
受到知识的力量和文化的魅力。
/城市晚报全媒体记者沈雪峰报道

“小学复课后，应该做好线上课程与线下课程的有效衔接，也应该更多地关注学生们
从线上网络教学转到线下课堂学习过程中的心理适应、精神变化和效率差异，这往往比只
关注学生们的学习质量和效果更有实际意义……” 长春市基础教育研究中心小学语文研
究员、 长春市小学语文肖宇轩名师工作室主持人肖宇轩老师针对小学复课后语文学科可
能出现的实际问题和关注重点做了明确的说明， 也给广大学生家长和老师们及时地提了
醒，从中较好地把握好复课后的教学重点和关注方向。

城市晚报全媒体记者从
吉林省气象台获悉，昨日和今
日两天有强对流天气出没，大
家要注意做好以下几点：注意
防范雷电可能造成的人员伤
亡、设备损失，关注其对航空
运输的影响；注意防范短时强
降水可能引发山洪、泥石流和
城市内涝等次生灾害；注意防
范雷暴大风可能造成棚舍和
广告牌等搭建物的倒塌以及
对高空作业、水域作业和航行
的影响。

3日午后到4日白天，全
省多云有时阴，松原、长春、
四平、辽源、吉林、通化、白
山、延边、长白山保护区有阵
雨或雷阵雨。 4日夜间到5日
白天， 全省多云， 松原东北
部、长春北部、吉林东部、延
边北部有阵雨或雷阵雨；白
城、白山东部、延边南部、长
白山保护区部分地方有雷阵
雨。 5日夜间到6日白天，全省
晴有时多云。 温度方面：3日
夜间， 白山地区最低气温为
9℃左右 ， 其他地区 10～
13℃，4日白天我省大部分地
区，最高气温为19～23℃。

吉林省气象台6月3日13
时44分发布冰雹黄色预警信
号：预计未来6小时，延边北
部部分地方有冰雹， 并伴有
雷暴大风或短时强降水等强
对流天气，省应急管理厅、省
气象局联合提醒注意做好预
防工作。

气象部门提醒，政府及相
关部门按照职责做好防冰雹
的应急工作；气象部门做好人
工防雹作业准备并择机进行
作业；户外行人立即到安全的
地方暂避；驱赶家禽、牲畜进
入有顶棚的场所，妥善保护易
受冰雹袭击的汽车等室外物
品或者设备；注意防御冰雹天
气伴随的雷电灾害。

凉爽还在， 气温加速回
升，受雨水天气影响，最近几
天， 我省最高温度一直在
24℃左右浮动。 下周开始，气
温也将大步迈向高温。 气象
部门预测，8日左右中西部最
高气温， 将达到29℃~34℃，
再迎高温时段， 建议大家做
好心理准备。

预计今年夏季（6-8月），
我省天气气候状况总体偏差，
极端天气气候事件偏多，降水
时空分布不均。强降雨时段集
中，落区重复，且局地降水强
度大、突发性强并可能有3�个
左右台风，直接或间接影响我
省。预计夏季全省平均气温为
21.0～22.0℃比常年略高，与
去年同期相近。 初夏多雷电、
冰雹和局地强降水等强对流
天气。 7�月下旬至 8�月，中部
和东南部将有区域性暴雨和
局地强降水， 发生局地洪涝、
中小河流洪水和山洪地质灾
害的风险较大。

/城市晚报全媒体记者 刘
暄 报道

下周开始气温将大步迈向高温
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