
富养自已的最好方式：读书

你有多久没有安静地坐下来，翻看一本书了？莎士比亚说：“书籍是全世界的营养品，生活里没

有书籍，就好像没有阳光；智慧里没有书籍，就好像鸟儿没有翅膀。”一本好书可以潜移默化地滋养

你的心灵和人生。药医身体，书医头脑。书读多了，你看世界的方式也改变了。遇事能自我开导，时

常保持好心态，心中无忧，便能健康长寿。喜欢阅读的人更能体会，富养自己的最好方式便是读书。

读书养颜

曾国藩说：“人之气质，由于天生，本难改变，惟读书则可以变其气质。”一个人的美好，来自

内心的淡泊宁静，也来自身体和精神的双重保养。常读书的人，自带书香气，举止优雅，不惧岁月消

磨。诗词研究大家叶嘉莹先生少年丧母，晚年丧女，中年婚姻不幸福，历经生死离别，一生坎坷至极。

但所有的不幸遭遇，在叶嘉莹先生的脸上，完全看不出痕迹,她始终是云淡风轻，祥和无忧的模样。这

一切都和她自小饱读诗书是分不开的。小时候熟背《论语》，儒家思想中的柔顺而坚韧的美德，改变

了她倔强急躁的脾气。让她在以后的人生里，无论遇到什么困难，都能自我开解一二。她也在唐诗宋

词里汲取古人的智慧，修身养性，一直保持着自信优雅的姿态面对生活纷扰。即便是九十多岁，依然

穿着整洁而素雅的裙子，在课堂上和年轻的学者们侃侃而谈，神采飞扬。而书籍便是叶嘉莹先生最好

的护肤品。如《读书与美丽》所说：“漂亮和美丽是两回事。一双眼睛可以不漂亮，但眼神可以美丽。

一副不够标志的面容可以有可爱的神态，一副不完美的身材可以有好看的仪态和举止。这都在于一个

灵魂的丰富和坦荡。或许美化灵魂有不少途径，阅读是其中易走的，不昂贵的，不需求助他人的捷径。”

读书养脑

读书是一种智力劳动。阅读文字的时候，大脑最活跃，而看书就相当于让大脑“做体操”。美国

耶鲁大学有一项研究也证明了爱读书的人更长寿。研究人员曾对 3635 名年龄至少在 50 岁以上的参试

者，进行了为期 12 年的跟踪调查。结果显示，每周读书 3.5 小时的人，平均寿命可以延长近两年（23

个月），读书超过 3.5 小时的人早亡风险降低 23%。可见，每天坚持读书，人生截然不同。人的大脑

和身体肌肉一样，也是需要通过锻炼变得更灵活的。边读边思考，大脑活跃，可以有效预防老年痴呆，

增强记忆力。冰心曾说：“对我来说，保持健康的方法，不是讲营养，吃补药。而是一句话：在微笑

中写作，心情舒畅。这可以说是我的长寿‘维生素’。”一生奉行“读书好，好读书，读好书”的她，

笔耕不辍，阅读不止，在文字里滋养生命。读书写作是最好的心理按摩，它让人身心愉悦，保持心静。

而文学作品又最能陶冶人心。书中的喜怒哀乐总能帮我们消除杂念，心平气和地生活。

读书养心

俗话说：“百病生于气，养生先养心。”阅读是一场抵达心灵深处的过程，帮你清除世俗的烦恼，

提升人生的境界。当你身处低谷时，当你心烦意乱时，不妨翻开一本书看看。与前人对话，学习他们

的人生智慧，丰富自己的内心世界。作家余秋雨在他的散文集《借我一生》中就曾记录自己读书的往

事：在那段时局动乱的特殊时期，恩师盛钟健先生受到牵连被“赶出”了上海。他整个人变得很是消

沉：不见人，不读报，不听广播。盛老师听闻他的近况后，就写信让他去浙江的半山楼附近静养一段

时间。半山楼原来是一座旧图书馆，由于战乱，一直关闭着，长久无人问津。余秋雨看到这座图书馆

后，愁云消散了一半。有这么多书陪伴，苦日子也能品出甜滋味。在那段借阅读书的岁月里，他过得

很开心。徜徉于古人智慧的结晶里，看开得多了，纠结得少了。阅读时间长了，心境也转变了。顺境

时，不张狂；逆境时，不颓唐。十个多月的深山苦读之后，余秋雨又重新振作起来，奔赴人生新征程。

读书滋养心境，教你看清生活真相后，依然热爱生活。

(摘自公众号：有书)
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守正笃实 聚力教学 奋力谱写初中教育发展新篇章

——2023 年全市教科研工作会议初中推进会隆重召开

为贯彻落实 2023 年全市教科研工作会议精神，推动初中学

校进一步优化教学管理，提升学业质量，2 月 22 日上午，全市

教科研工作会议初中推进会在墨子中学召开。各镇街学区（联

区）业务主任（指导员），全市初中学校校长、业务校长、教

导处主任，八、九年级年级主任和市教研室全体初中教研员，

共计 200 余人参加会议。会议由市教研室副主任、义务段主任

朱邦伟同志主持。

会议共有三项议程，一是分析 2022～2023 学年度第二学期

线下补偿性教学阶段性质量检测情况；二是安排部署新学期教

科研工作；三是重点工作强调。

市教研室初中段副主任刘念殿同志具体分析了 2022-2023

学年度第二学期线下补偿性教学阶段性质量检测情况，通过对优秀率、合格率、平均分等数据的纵向和横向比

对，使各学校进一步明确了自身的优势和短板，进而为下一步的教学教研工作把舵引航。

市教研室副主任、初中段主任程明进同志从总体上安排部署了新学期教科研工作。程主任首先结合学校典

型范例从新课堂达标、线上教学、作业教学改革、强镇筑基等四个方面回顾了 2022 年取得的成绩，然后重点安

排部署本学期教科研工作。程主任指出本学期的总体工作思路是紧紧围绕“打造教育现代化示范市，争当全省

县域教育新典范”这一目标，按照“坚定一个方向，抓住三大根本，突破五项重点”的工作思路，重点抓好课

程改革、课堂教学改革、作业教学改革、城乡优质均衡发展、教师专业化发展、中考备考、尖子生培养等方面

的工作，锐意进取，攻坚克难，全面提升滕州初中教育教学的影响力，为新时代县域基础教育高质量发展探索

新路子，提供新方案，创造新经验，助推滕州初中教育质量持续高位发展。

市教研室副主任、义务段主任朱邦伟同志作大会总结，

并对重点工作进行强调。朱主任对当前初中学校整体教科

研工作存在的问题进行了剖析，并对下一步工作提出建议：

一是提高政治站位，增强政治敏锐度，加强对数据分析的

监管；二是必须始终坚持教学质量核心意识；三是必须精

细规范教学常规管理；四是必须加强教师管理和提升教师

教科研能力；五是必须加强学生管理；六是必须切实落实

好“双减”工作。

此次会议历时三个小时，任务布置清晰、明确，案例

列举经典、易操作，为全市初中学校推开了一扇门，又打

开了一扇窗，如沐春风，势必推动我市初中教育再创新辉

煌！（李琳琳）
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按： 过去的一学期，滕州一中 2023 届高三腾云部历经新冠疫情的洗礼，连续多次因疫情中断线下教学，全体教

师在疫情最严重时刻仍坚定信念、拼在一线，克服疫情影响，不畏艰难，一路向前，锚定尖子生培养工作不动摇，

努力用行动来创造最后的辉煌。2 月 4 日，滕州一中高三腾云部主任马军在全市教科研工作会议上就尖子生培养

工作分享了本单位的优秀做法。现将马主任的典型发言刊发于此，供大家学习借鉴。

扬帆启航新征程 奋楫笃行创辉煌

滕州一中 马军

一、加强研究，精准把握高考命题规律

所有老师深度研读课标，密切关注高考动向，准确把握教学方向，积极参加省市各类教学研讨活动，把握备

考形势的推进变化，广泛获取各方信息，适时调整备考计划，实现精准化备考。

二、统揽全局，科学制定复习备考计划

借力集体智慧，提升教学整体效益。集体备课围绕“落实、落细、落小、落地”共商计划，狠抓工作细致度；

积极沟通，摸清底子，找准问题；整合资源，精准施策，确保每节课让学生有收获、有发现、有突破、有提升。

三、精选习题，高效优质地组织训练

在二轮复习中，我们将坚持真题和先进地市的优质模拟题的重组，科学高效组织训练，做到精选精练、精批

精改、精讲精评，探寻命题规律，审视设问，推究答案，增强学生对真题的熟悉度和判断力，让学生从经典试题

中体会常考点、必考点，积累对题感的敏锐性，提高复习效度。

四、强化规范，科学高效地提高分数

在备考中，我们反复强调规范的重要性，要求学生重视答题的规范，强化得分意识。在规范的基础上做到会

而对，对而全，全而美。规范不仅体现在答题思路的规范，也体现在答题表述的规范和答题格式的规范上，只有

在规范上做好了文章，才能在高考中提升分数。

五、分层落实，针对性地做好补弱提优

综合研判学生特点，针对性地实施分层教学，落实导师制，明确教师分工，开展定期座谈会，确保补弱提优

的高效性。推行菜单定制式补弱措施。语文学科，加强作文训练，锻炼作文审题能力和构思能力。数学学科，开

展套题训练，练习学生做题节奏，点对点攻克压轴题。英语学科，加强书法训练和句子默写，进行语法填空和七

选五专项训练。对此，教学部不断强化检查督促管理，真正让菜单定制式补弱落地落实，真正在分数上见成效。

六、坚持“四盯”，深化落实好导师制培养

各科老师加强合作，对每一位学生用心，上心，把他们的试卷单独批阅，严格把关，不轻易放过任何一个问

题。不断训练他们的答题速度，提高书写质量，强化答题规范，提高应试技巧，养成严谨、细心的习惯。教学部

落实导师制，为此制定了“定弱科目标、定辅导时间、定辅导地点和定辅导内容”的培养措施，切实解决特尖生

的短板问题。

七、全程陪伴，强化学生的竞争心态

针对学生审题不清、运算出错、难题无法迅速攻克的问题，班主任老师有针对性的谈心交流，任课教师加强

限时训练，锻炼学生的应试心态；针对学生的烦燥紧张情绪，班主任老师做好学生的心理暗示和疏导，同时邀请

心理咨询老师为学生做专业的心理辅导，增强必胜信心；针对父母过度关心、关爱导致学生压力过大问题，班主

任抓住关键时间节点，及时做好家校沟通，提醒家长适度关爱。

各位领导，志不求易者成，事不避难者进。高三腾云部全体师生一定会以饱满的热情和高度负责的态度，努

力拼搏，迎难而上，勇担重任，不负重托，以精研细作的精神和勤勉踏实的作风, 始终如一地奋斗不息,全力以

赴地抓好教学，精心编制每一道题，认真上好每一节课，用心呵护每一位学生，拼尽全力为 2023 年高考辉煌贡

献自己的力量。
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质量分析聚合力，科学谋划促提升

——市教研室召开高中基础学科研讨会
2023 年 2 月 21 日、22 日，滕州市高中基础年级学科研讨会分学科举行。会

上各学科教研员对全市质量检测进行了总结，精准剖析了问题，及时总结出举措。

依据质量检测，骨干教师展示了试卷讲评课，探讨了试卷讲评课堂教学模式，努

力提升教学效能。为进一步弥补线上教学不足，重点传达和解读了滕教体函

[2023]4 号“补偿教学”文件，让补偿性教学贯穿本学期，抓实全年教学；为落

实2023年全市中小学教科研工作会议精神，学习领会学科课程标准（2022年版），

不同学科安排了精彩纷呈的名师讲座、经验交流，进一步提升学科教师教学能力

和教研水平。最后教研员传达了教研室教学教研要点，重点安排高二部分学科下步做好一轮复习指导工作。

人勤春早功不负，奋斗实干启新程。开学伊始，市教研室通过学科研讨会及时部署学期教学工作，全市教师

在教学上有了方向和遵循，信心更强，干劲更足，为教育教学质量的提升打下了坚实的基础。 （张洪旭）

聚焦共研新课标，凝心聚力抓备考

——市教研室召开义务段各学科教学研讨会
2 月 21 日—22 日，滕州市教研室义务段各学科分别召开了学科教学研讨会。

本次学科研讨会，各学科组开展了示范课展示、讲座引领、成长汇报、学考

研究等多种形式的研讨活动，全面落实了全市中小学教科研工作会议精神，全力

推动了新课堂达标工作，学习领会了新课程标准（2022 年版）和山东省中小学课

堂教学基本要求（试行），共同研讨了 2023 年初中学业水平考试备考策略，大大

提升了学科教师教学能力和科研水平，促进了核心素养的培养真正落地生根。

本轮学科教学研讨会的召开，做到了强课提质，推进新课堂达标活动向深向

实开展，以实际行动擦亮“学在滕州”靓品牌。 （张俊刚）

笃志求新办教育 行远向优提品质

——小学段开展第二批“新优质学校”建设推进工作调研
2 月 22 日，教研室小学段齐国艳主任、仇光伟主任、王晓静老师、杜光老师

一行四人到界河镇赵辛街小学、北辛街道崇文小学调研第二批“新优质学校”建

设推进工作。调研组每到一所学校通过听取汇报、座谈了解、查看活动现场、查

阅档案材料、观摩社团活动等形式，全面掌握学校创建工作情况。调研中，调研

组充分肯定了两所学校在新优质学校创建工作，就整体规划、有序推进、学校高

品位发展、学校内涵建设提升、学生素养提高等方面提出了建设性意见和建议。

本次调研为全市第二批新优质学校创建推进会提供了基础支撑，扎实推进新优质学校创建过程中各项工作落

地落实。（杜光）

1.召开市教科研会议高中段推进会。

2.筹备召开社团建设现场会。

3.各学科命制（修订）模拟题（提分精要）。

4.启动强镇筑基活动。

5.高考专家报告。

6.准备高中学校外出学习考察方案。

7.参加枣庄市科技创新教育优质课展评。

8.深入基层学校听课调研。

9.完成省课录制和上报工作。

10.组织参加省市小学英语“表现性评价任务及命题”优秀设计案例征集活动。

11.拟定遴选推荐枣庄市社科联课题工作方案。


