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今日菏泽

身边

盲童学生也有梦想，菏泽特教中心的老师则表示

““路路遇遇，，学学生生给给打打招招呼呼最最幸幸福福””
蜂窝扰民存隐患

单县消防巧摘除

本报单县10月14日讯 (记者
邓兴宇 通讯员 梁道金 )

近日，家住单县董庄的王先生一
直被“马蜂”困扰。原来，不知道什
么时候，王先生家后窗雨搭下有
了一个马蜂窝。这个马蜂窝直径
足有30厘米，一只只马蜂飞来飞
去，每次从下面经过都担心受怕。
12日，单县北园消防中队帮忙将
马蜂窝摘除，除去了王先生心头
隐患。

12日上午，单县北园消防中
队接到单县董庄王先生报警称，
家中后窗雨搭下有一蜂窝，经常
看到有马蜂在房屋附近飞来飞
去，“非常吓人，严重干扰了正常
的生活，导致人心惶惶，苦不堪
言！”接到报警过后，单县北园消
防中队立即出动1部消防车、7名
官兵前往处置。

消防官兵到达现场发现，此
蜂窝位于王先生屋檐下，直径约
30cm，并不断有马蜂进出，随时
都有蜇人的危险。由于马蜂窝位
置比较特殊，侦查情况后，中队指
挥员决定采用杀虫剂灭蜂的保守
处置方案。指挥员首先安排专人
对附近人员进行疏散；然后用杀
虫剂对准蜂窝猛烈喷射，待马蜂
中毒还没有反应时，再用编织袋
将马蜂窝收入“囊”中；随后，消防
战士再次利用杀虫剂将残余的马
蜂驱散，并对窝点进行了再清理，
以防马蜂再次筑巢。

本报菏泽10月14日讯 (记
者 李德领 实习生 朱梓
菡 ) “我长大后想成为音乐
家，这样可以带给人们更多美
妙的歌声。”15日是国际盲人
节，14日，记者走进菏泽市特
教中心，不少学生纷纷说出自
己的梦想，而老师们则说，在
街上遇到自己的学生能辨认
出老师的脚步声，然后给打个
招呼就是最幸福的事。

在菏泽市特教中心，记者看
到，学生们正在上课，教室环境
干净明亮，班级的学习园地里，
都张贴着“感谢师恩”四个字，还
有不少学生写的感恩文章。

特教中心办公室主任祝小
娟告诉记者：“其实他们和其他
学生一样，也有对知识的渴望和
对美好生活的向往，希望社会给
予更多关注。”

“我想考上大学，学习更多
知识。”“我想成为音乐家，唱很多
歌 给 像 我 们 一 样 的 学 生
听。”……当记者问起他们的梦
想时，学生们都积极发言。

“每年的入学率与实际统
计适龄学生应入学率相差很
大，主要原因是家长的不重
视。”祝小娟说，每年开学时学
校都会针对盲生进行感恩教
育等，从事特殊教育行业，她

最快乐的事就是看到学生们
成才，“不敢奢求桃李满天下，
只要走在街上遇到自己的学

生他们能辨认出老师的脚步
声，然后给打个招呼就是最幸
福的事。”

健健康康跑跑如如何何跑跑得得更更健健康康？？
跑前、跑中、跑后，阶段不同，方法、形式也应不同

健康跑是一种较长时
间、较慢速度、较长距离的
有氧运动方式，其技术特点
简单、易掌握，且不受场地、
器材限制，不同的人群、不
同的体质、不同的时期，都
可采取不同的形式、方法，
轻松跑起来。

◎健康跑前：

充分的准备活动：做一些
活动各关节肌肉的体操或慢跑
等，使身体各系统机能较迅速
进入兴奋状态。

运动前微暖减衣：防止运
动后出汗过多脱衣受凉，发生
伤风感冒等。

适量进食淀粉类食品：增
加身体的热源供应，使能量供
应充足，提高锻炼的效果。

◎健康跑中：

放慢跑速：慢速跑对心脏
的刺激比较温和。

缩小步幅：降低肌肉在每
跑一步中的用力强度，减少消
耗，令跑步时间得到延长。

走跑交替：刚开始时，可先
快速步行10分钟，然后再跑5分
钟，如此交替进行。

量力而行：在跑步中要结
合个人身体状况合理安排运动
量。

◎健康跑后：

适当的整理运动：做深呼

吸和放松肌肉的体操等整理运
动，使心跳、呼吸逐渐趋于平
衡，缓解疲劳，减轻肌肉酸痛。

做好保暖：运动结束后及
时穿衣保暖，以防伤风感冒。

适时补充水分：运动后应
先休息20至30分钟后，再饮用
淡盐水或温开水，但要避免喝
凉水或冰冻饮料。

加强营养摄取：运动后要
适量增加碳水化合物、维生素
B、C等营养素的摄取量。建议
通过适当进食营养保健食品来
补充。 本报记者 李德领
整理
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