
■通讯员 张耀方

本报讯 为强化学生安全意识、提高安
全自护自救能力、有效预防学生溺水事故
发生，做好“防溺水”安全教育工作。4月3
日上午，茂名市朝阳学校开展了以“珍爱生
命、预防溺水”为主题的安全教育系列活动
之“一盆水一分钟闭气”体验活动。

该校德育处主任李国霞向同学们讲
述防溺水安全教育的目的及防范要领，教
育学生要在保障自身安全的前提下开展
救援。

参加闭气体验的同学分享道：“刚开始
感觉还不怎么样，十秒钟之后，我已经开
始感到慌乱了，感觉心跳在加快、身体乏
力，有股压力从四周在往每个毛孔里压。
终于，肺里所有的氧气都消耗完了，我猛
地抬起头来，大口大口地呼吸空气，能够
呼吸的感觉真好啊。通过这次试验，我知
道了不能呼吸的痛苦，也知道了生命的宝
贵。”

朝阳学子面对迎风飘扬的国旗，胸前
佩戴的红领巾，庄重宣誓：我能够做到珍爱
生命，保护自己，监督别人，争做防溺水小
标兵。铮铮誓言，诠释着孩子们对防溺水
的决心；铿锵高亢的语言，仿佛在向家长、
老师、学校保证自己能够做到珍爱生命、预
防溺水，远离危险、快乐成长。

活动最后，该校校长邓七妹对此次
活动做总结发言，希望同学们要重视安
全问题。随着越来越高的气温，学校要
继续安排好防溺水相关工作，她强调，学
校要认真落实上级防溺水相关安全文件
精神，积极开展预防溺水教育宣传活动，
落实“六不、四知、两会”教育；各班利用
班会课常态化开展“防溺水”安全教育主
题班会活动，并且通过具体案例、典型事
例时事分享，警示学生；家校联合，共同
防范；班主任要深入学生当中，了解班级
学生状况，特别要教导学生遇到同伴溺
水要智慧施救。

珍爱生命 预防溺水
茂名市朝阳学校举办安全
教育系列活动
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■文/图 通讯员 冯文慧 庞嘉乐

本报讯 为提高学生的急救
意识和自救互救能力，让学生掌
握基本的应急救护技能，有效应
对校园突发事件，近日，茂名市博
雅中学邀请陈洁宇医生对学生们
开展了2024年春季学期急救知识
专题培训活动。

培训活动中，陈洁宇用生动
的语言结合图片及手法，让学生
们了解和掌握了基本的急救知识
和技能。培训内容涵盖了以下几
个重要方面：

黄金四分钟——心肺复苏。
陈医生讲解了急救的重要性，告
诉学生们一个心搏骤停患者抢救

的最佳时机，教他们对患者进行
分析、判断、呼救、施救的过程，并
讲解了心肺复苏的主要过程、手
法和注意事项。

剪刀、石头、布——海姆立克
急救法。陈洁宇用通俗易懂的语
言，介绍海姆立克急救法的方法，
步骤如下：首先施救者要站在患
者身后，用“剪刀-石头-布”的方
法确定位置；“剪刀”:手放在肚脐
眼上方两横指的位置；“石头”：一
手握空拳，拳眼向内；“布”：另一
只手包裹住拳头，向斜上方快速
冲击患者的上腹部，重复动作直
到异物排出。

活动中，陈洁宇与学生还进
行了积极的互动。为了激发学生

的学习热情和参与度，医生在讲
解过程中邀请了学生进行演示，
加深了学生对海姆立克急救法的
认识，也极大地提升了现场的活
跃气氛，使学生们更加积极地参
与到急救知识的学习中。

此外，陈洁宇还为学生讲解
了鼻腔 出血，抽筋、关节扭伤、骨
折等运动性损伤的处理措施和注
意事项，倡议学生养成良好的生
活习惯，珍惜爱护生命。

通过这次活动，学生们不仅
学到了实用的急救知识和技能，
也增强了自己的安全意识，对未
来可能出现的紧急情况有了更
好的应对能力。共同携手构筑
平安校园，共同守护生命健康。

急救知识进校园 守护生命伴成长
茂名市博雅中学开展2024年春季学期急救知识专题培训

■文/图 通讯员 黎永研

本报讯 为贯彻落实上级教育
部门关于加强校园消防安全的文
件精神，确保学校师生在突发火灾
事件时能够迅速、有序地撤离到安
全区域，提高师生的消防安全意识
和自防自救能力，电白汉山学校于
4月 9日早上组织初中部全体师生
进行了一场消防安全知识培训和
应急疏散演练活动。

经过紧张而有序的疏散，初中
部全体师生在最短的时间内安全、
快速地到达田径场，并按班级指定
位置集结。随后，各班班主任迅速
清点人数，并向总指挥报告。整个
演练过程用时短暂，初中部全校师
生表现出了高度的纪律性和团队
合作精神。

演练结束后，师生们移步至文
娱中心，该校校长祁有刚作总结发

言。他铿锵有力地强调了消防安
全的重要性，不仅关系到个人安
危，更直接关系到整个学校的安全
稳定。他的话语中透露出对师生
安全的深切关怀，也透露出对学校
消防安全工作的高度重视。祁校
长还提到，消防安全工作是一项长
期而艰巨的任务，需要全校师生共
同努力，形成人人关心消防、人人
参与消防的良好氛围。

随后，师生们共同参与了现场
演示环节，学习如何正确使用灭火
器。通过实际操作，大家更加深入
地了解了灭火器的使用方法和注
意事项，提高了应对火灾的应急处
理能力。

电白汉山学校将继续加强消
防安全教育工作，定期开展类似的
演练活动，让师生们更加熟悉和掌
握消防安全知识，共同构建一个安
全、和谐的校园环境。

■通讯员 黄伟杰 范雯钰

本报讯 为进一步筑牢校园安全防线，
提高师生们的安全防范意识和应对突发暴
力事件的能力，广东实验中学附属茂名学
校近日组织了一场应急防暴演练活动。此
次演练不仅是一场安全知识的普及，更是
一次实战技能的锻炼，为校园安全保驾护
航。

演练当天，参训人员早早地齐聚在学
校西门，现场气氛庄重而紧张。为了确保
培训效果，学校特邀了专业的安保团队，他
们携带了防暴器材，为师生们展示并讲解
各种防御工具的使用方法和技巧。

安保人员首先向大家介绍了防暴钢
叉、盾牌、警棍等常用防御器材的功能特
点。他们详细讲解了这些器材的使用方
法、注意事项以及在应对暴力事件中的重
要作用。通过实际演示，师生们更加直观
地了解了这些器材的实战应用，对防暴知
识有了更加深入的了解。

在实操环节中，师生们分组参与，亲身
体验了防御器械的使用。大家纷纷拿起防
暴器材，模拟实战场景进行演练。虽然刚
开始有些生疏，但在安保人员的耐心指导
下，大家逐渐掌握了正确使用防御器材的
技巧和要点。

在培训过程中，师生们互相配合，协同
作战。大家通过模拟实战场景，不仅学会
了如何正确使用防御器材，还学会了如何
与队友配合，共同应对突发暴力事件。这
种团队合作的精神让大家更加深刻地认识
到了安全防范的重要性。

为了加强门岗的安全防范能力，提高
保安员应对突发暴力事件的反应速度和处
置水平，此次演练旨在模拟门岗突发暴力
事件的场景，通过实际操作演练，检验和提
升值勤门岗在突发事件中的应急处置能力
以及防暴器械的规范使用能力。

演练开始前，参与人员进行了详细的
预案学习和准备，确保对演练流程、职责分
工以及防暴器械的使用方法有充分的了
解。演练中，保安员们展示了防暴盾牌、警
棍等防暴器械的正确使用方法，并模拟了
控制、抓捕暴力分子的过程。他们紧密配
合，动作迅速而规范，有效地将暴力分子制
服并移交给警方处理。

此次演练不仅检验了保安员们的应急
反应能力，还提升了他们在面对突发暴力
事件时的心理素质和应对能力。同时，演
练也加强了门岗与派出所、物业安保人员
之间的沟通与协作，提高了联合应对突发
事件的能力。

未来，该校将继续完善校园安全制度，
加强安全宣传教育，提高师生的安全意识
和自我保护能力。同时，也将加强与相关
部门的沟通协调，形成合力，共同维护校园
安全稳定。携手努力，共同为构建平安校
园、和谐校园而不懈奋斗！

广东实验中学附属茂名学校

开展应急防暴演练
筑牢校园安全防线

消防演练筑防线 安全疏散保平安
电白汉山学校举行消防安全应急疏散演练

“书籍是人类进步的阶
梯”。对我而言，书籍不仅是进
步的阶梯，更是我人生路上的
良师益友。在生命的旅途中，
是书籍伴我一路同行。一路
上，无论是鸟语花香，还是荆棘
丛生，它始终鞭策我前进，激励
我奋发，启迪我思考。与书籍
同行，我收获了很多。

与书籍同行的路上，我学
会了如何面对挫折。从前的
我，脆弱而无助，每当遇到困难
和失败，我往往会沉溺在自怨
自艾中，无法自拔。去年秋天，
我满怀希望地参加了一场演讲
比赛，结果却不尽如人意，我感
到非常沮丧。在那段失落的日

子里，我沉溺在书籍里。庆幸，
我遇到了《飘》的女主角斯嘉
丽。一开始，她是一个漂亮而
幼稚的庄园大小姐。后来，美
国南北战争爆发，战争摧毁了
她的家园。她擦干眼泪，没有
片刻犹豫，奋力扛下了整个家
庭的重担。她指挥庄园每个角
落的运作，料理家中的每项琐
事。为了整个家庭的生计，她
冒着危险经营起一家木料厂，
她毫无往日娇贵庄园大小姐的
模样，每天奔波于市井之间，穿
梭于大片治安混乱的地区，毫
不畏惧。她坚强不屈的性格，
深深吸引了我，感染了我。在
阅读的过程中，我常常思考，为

什么斯嘉丽能够在乱世中承受
一落千丈的家境，亲人的死去，
无尽的苦难，带领整个家庭走
出困境？在书中，我找到了答
案：是对土地和家园的热爱，是
勇气和力量。从那以后，我不
再屈服于挫折，而是及时调整
心态，勇敢地面对。即使面对
失败，我也绝不放弃。感谢书
籍的陪伴，让我收获了永不言
败的自己。

与书籍同行的路上，我学
会了独立思考。从前的我是一
个随波逐流的人，我盲目从众，
无条件地相信大众的想法，无
条件地去做大家都在做的事，
直到我遇到了《灿烂千阳》中的

两位女主角——莱拉和玛丽亚
姆。她们出生于战火纷飞的阿
富汗，默默承受着命运的安排：
亲人的离去，爱人的背叛和抛
弃。她们嫁给同一个粗暴的丈
夫，过着无望的生活。一个丈
夫的两个妻子，这个听起来富
有敌意的身份，她们却因此成
为彼此最好的朋友。面对冷酷
无情的丈夫，她们反抗、逃离，一
次次的失败，一次次的重新尝
试。在书中，一次又一次，她们
的勇气打动了我。我开始思考
我身边的环境和社会：书上说的
和大人说的就一定是正确的
吗？大家都在做的事情就一定
是正确的吗？我慢慢有了独立

思考的能力，学会了去质疑、去
求真。我开始质疑一些看似理
所当然的事物，思考一些看似不
可以反驳的问题。我学会在生
活中去探索，去寻找真理。感谢
书籍的陪伴，让我收获了明辨慎
思的自己。

漫漫人生路，我的旅程还
很远很远。以后的旅途，无论
是和风细雨，还是惊涛骇浪，
无论是山穷水尽，还是柳暗花
明，毫无疑问，我都会与书籍
同行。我坚信，书籍是我最好
的朋友。在它的陪伴下，我的
精神世界会更加丰富多彩，我
会收获更多的快乐、自信和
幸福。

茂名市祥和中学2022级（2）班 李婧雅 指导教师：李全

与书籍同行校园习作

青春是一段美好的旅程，
他充满了挑战与机遇，也伴随
着各种烦恼与困扰。然而，正
是这些烦恼，塑造了我们的成
长的坚韧与力量！在这段旅
程中，我们渐渐从孩童蜕变为
成人，我们肩负着学习、人际
关系等多重压力。然而，我深
信，只要我们勇敢面对这些挑
战，从中汲取智慧与力量，我
们的青春必将绽放绚烂夺目
的光彩。

“千磨万击还坚劲，任尔东
西南北风。”在青春期的学业挑
战面前，我们需要学会调整心
态，用积极的心态去迎接每一
个挑战。海伦·凯勒，这位美国
当代作家，以其坚韧不拔的精
神为我们树立了榜样。《假如给
我三天光明》这本书，详细描绘

了海伦·凯勒的一生。她原本
是一个健康活泼的小女孩，但
在19个月大时，因一场急病而
失去了视力、听力和语言能力，
从此陷入了黑暗与孤寂之中，
变得暴躁、任性和孤独。然而，
在莎莉文老师的悉心引导和帮
助下，她逐渐走出了困境，感受
到了语言的魅力，领悟了知识
的力量。海伦·凯勒以惊人的
毅力，在莎莉文老师的教导下，
以优异的成绩完成了哈佛大学
的学业，成为人类历史上第一
位获得文学学士的盲聋人。她
以一位身残志坚的女性的视
角，提醒我们珍惜生命，感恩拥
有的一切。海伦·凯勒的故事
告诉我们，即使身处逆境，只要
心怀希望，勇往直前，我们也能
战胜一切困难。同样，在学习

的道路上，我们可能会感到疲
惫和困惑，但只要我们找到适
合自己的学习方法，坚持不懈
地努力，就一定能够收获满满
的果实。

“海内存知己，天涯若比
邻。”在青春期的人际交往中，
我们确实需要学会用心去理解
和沟通。篮球巨星勒布朗·詹
姆斯不仅在球场上展现着卓越
的才华，在场下，他更是一位善
于处理人际关系的智者。詹姆
斯对待队友如同家人，他的真
诚和热情感染了整个团队。有
一次，在赛季的关键时刻，一位
年轻队友因为表现不佳而倍感
压力。詹姆斯主动找到他，耐
心倾听他的困扰，并给予积极
的鼓励和建议。他的理解和支
持让这位队友重新找回了自

信，最终帮助球队赢得了比
赛。同时，詹姆斯也尊重每一
位对手，以平等和友好的态度
与他们交流。他深知篮球是一
项团队运动，需要大家共同努
力才能取得胜利。因此，他从
不轻视任何一位对手，而是尊
重他们的实力和付出。这种态
度让他在球场上赢得了对手的
尊重，也让他在场下拥有了众
多朋友。詹姆斯的这些行为启
示我们，在青春期的人际交往
中，我们要学会真诚待人，用心
去理解他人。每个人都有自己
的特点和优点，我们应该尊重
差异，学会包容和接纳不同的
声音和观点。同时，我们也要
学会倾听和表达，积极与他人
沟通交流，建立和谐的人际关
系。在我们自己的生活中，也

可以尝试像詹姆斯一样去处理
人际关系。比如，在与同学相
处时，可以主动关心他们的感
受和需求，提供帮助和支持；在
与家人沟通时，可以耐心倾听
他们的意见和建议，共同解决
问题。这样，我们不仅能够建
立更加紧密的人际关系，还能
够让自己在青春期的人际交往
中更加成熟和自信。

青春期的烦恼或许难以避
免，但请相信，“山重水复疑无
路，柳暗花明又一村。”只要我
们用心去感受，用爱去拥抱，定
能度过这个美好的阶段，成为
更加优秀的自己。让我们携手
共进，用阅读照亮我们前行的
路，勇敢面对青春期的挑战与
烦恼，用智慧和勇气书写属于
我们的精彩篇章！

拥抱青春，直面烦恼
茂名市祥和中学初二（12）班 刘晓航 指导教师：叶芷玲

长征精神是中国工农红军
在长征途中表现出的伟大精
神，主要包括坚定信念、百折不
挠、团结协作、敢于胜利、无私
奉献等要素。在中长跑教学中
合理运用长征精神，我们可以
考虑从以下几个方面着手：

1.强化目标意识：坚定信
念是长征精神的核心。在中长
跑训练中，教练可以引导学生设
定明确的训练和比赛目标，并坚

定不移地为之努力。
2.培养毅力和耐力：百折不

挠的精神体现在面对困难和挑
战时不轻易放弃。中长跑是一
项对体能和意志力都有很高要
求的运动，教练可以通过增加训
练难度、模拟比赛环境等方式，帮
助学生克服困难，增强心理韧性。

3.加强团队合作：团结协
作是长征期间红军战胜困难的
重要保证。在集体训练中，鼓励

学生互相帮助、共同进步，通过
接力跑、团体竞赛等活动，培养
学生的团队精神和合作能力。

4.提高竞技水平：敢于胜利
意味着在关键时刻能够迎难而上，
发挥出色。教练应教授学生如何
在比赛中发挥自己的最佳水平，包
括起跑技巧、节奏控制、冲刺等。

5.树立榜样和责任感：无
私奉献的精神可以通过培养学生
的责任感和为他人着想的态度来

体现。教练可以让学生理解，作
为团队成员，他们的表现不仅关
乎个人，也影响着整个团队。

6.教育引导：在理论课或者
休息时间，教练可以向学生介
绍长征的历史和精神内涵，通
过故事、影片、讲座等形式激发
学生的学习兴趣和情感认同。

7.情境模拟：设计一些模
拟长征路上艰难险阻的训练课
程，如越野跑、山地跑等，让学

生体验并克服困难，从而更好
地理解和体会长征精神。

8.反思总结：在训练和比
赛后，鼓励学生进行自我反思
和总结，认识到自己努力的重
要性以及团队合作的力量，不
断提升自我。

将长征精神融入中长跑教
学，不仅能提升学生的身体素质和
运动技能，还能在精神层面上培养
学生坚韧不拔、积极向上的品质。

高州市新垌中学 欧均生

浅谈中长跑教学中如何发扬长征精神论文


