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自2019年12月首例患者在武汉被发现以
来，新型冠状病毒不断扩散开，确诊人数、
死亡人数与日俱增。国家卫健委发布的治疗
指南明确指出，目前对新型冠状病毒感染尚
无特效药，主要靠自身免疫康复。因此，面
对如今突发的新型冠状病毒，在缺乏有效的
特异性药物治疗的情况下，增强免疫力是关
键。

如何增强免疫力？锻炼身体，合理膳
食，营养搭配都可以起到增强免疫力的效
果，摄入乳品绝对是提高免疫力最便捷、最
有效的方法。

喝牛奶增强免疫力

众所周知，牛奶是最古老的天然饮料之
一，被誉为“白色血液”,含有丰富的矿物
质，同时也是人体钙的最佳来源。

专家介绍，优质蛋白质能有效提高人体
的免疫系统功能，而乳制品中的蛋白质中含
有能调节免疫功能的独特成分，如免疫球蛋
白、乳铁蛋白及多种氨基酸。乳制品中所含
的溶菌酶、乳过氧化物酶更能在肠内发挥抗
感染作用，激活免疫系统，增强免疫细胞的
活力或提高机体对致病菌的抵抗力，保护身

体的免疫功能。一般成人每天需要摄入80～
100g的蛋白质，其中优质蛋白质至少要保证
50%，才能保证体内免疫系统的正常运作。

喝牛奶要选择适合的

市面上牛奶品种、品牌多样，各大厂家
也纷纷打出了各式各样的促销牌，那么您该
怎么选择优质牛奶呢？

健康人和儿童选全脂牛奶

100克全脂牛奶中只含3克左右的脂肪，
全脂牛奶最大限度地保留了牛奶中的营养物
质，含有丰富的脂溶性维生素A、D、E、K等，并
且含有天然钙质，利于人体对钙的吸收。

中老年人选择强化维生素AD奶

中老年人肠胃吸收能力变差，钙流失和
维生素缺乏较明显，且我国居民普遍缺乏维生
素A，强化AD的牛奶是维生素A和D最平价、
最方便的来源之一，中老年人可适量选用。

高血脂和需要控制体重的人选低
脂奶

这类人群不能过多摄入脂肪，特别是饱

和脂肪酸，脱脂牛奶是最佳选择，脱脂牛奶
有利于减少体内热量的摄入。

长期喝奶的人应选“巴氏杀菌乳”

巴氏杀菌乳，是以生牛乳为原料，经巴
氏杀菌等工序生产的液态奶。巴氏杀菌工艺
的条件通常采用72℃~85℃条件下加热10秒~
15秒。这种工艺可以杀死牛乳中可造成人类
食源性疾病暴发的致病菌，几乎不会破坏乳
清蛋白、免疫球蛋白、维生素、酶等活性物质，
口感最接近牛奶本身的味道。业界公认营养
水平最高的是巴氏杀菌奶。巴氏杀菌乳保质
期较短，需低温保存，天天喝奶的
人可少量多次购买巴氏杀菌乳。

不定期喝奶的人选超高
温灭菌乳

超高温灭菌乳通俗来说就是我
们平时喝的常温纯牛奶。超高温
灭 菌 工 艺 通 常 是 将 牛 奶 在
135℃～139℃条件下加热 2 秒～4
秒，这种工艺可以杀死牛奶中一切
微生物包括病原体、非病原体、芽
孢等，当然牛奶中的活性物质在高

温条件下会受到损失。不定期喝奶的人可以
选择常温纯牛奶，但要注意开封后的常温奶
最好放进冰箱，并尽快喝完。

乳糖不耐受的人选零乳糖牛奶

一喝牛奶，肚子就“咕噜”叫，甚至拉肚子
的小伙伴，就是乳糖不耐受群体。这类人群
可以选择专业的功能性零乳糖牛奶，运用专
业EHT酶水解技术将牛奶中的乳糖分解为葡
萄糖、半乳糖，在享受牛奶的美味与营养，也
不必被乳糖不耐受的症状折磨。综 合

预防新冠病毒感染 增强免疫力是硬核
学生和家长注意：多喝牛奶健康身体

本 报 讯 （记 者 丁
垒） 新型冠状病毒感染
的肺炎疫情发生以来，
市 教 育 局 坚 决 贯 彻 市
委 、 市 政 府 的 决 策 部
署，明确责任，迅速行
动，采取一系列扎实有
效的措施，全力抓好疫
情防控工作，确保师生
健康和生命安全，力争
把疫情带来的损失降到
最低。

1月22日（农历腊月
二十八），市教育局召开
局长办公扩大会议，迅
速 传 达 市 政 府 常 务 会
议、省教育厅紧急通知
精神，安排教育系统疫
情防控工作，并对焦作
籍在武汉高校就读学生
进行摸排。

1 月 24 日 （农历除
夕） 下午，市教育局召
开 紧 急 会 议 ， 传 达 全
省、全市疫情防控紧急
会 议 精 神 ， 并 转 发 了

《全省教育系统疫情防控
提醒卡》，要求各级各类
学校迅速落实。

1月25日（农历正月
初一），市教育局迅速传
达 当 天 上 午 召 开 的 全
省、全市疫情防控工作
电视电话会议精神，并
印发紧急通知，要求全
市教育系统严格落实Ⅰ
级应急响应，立即停止
各类师生聚集性活动，
并对武汉籍在焦作高校
就读学生进行排查。

1月26日（农历正月
初二），我市新型冠状病
毒感染的肺炎疫情防控
指 挥 部 召 开 第 一 次 会
议，传达中央和省有关会议精神，听取新型冠状病毒
感染的肺炎疫情防控工作情况汇报，研究部署我市防
控工作。市教育局迅速落实会议精神，成立市教育局
疫情防控指挥部，制定《焦作市教育局转发河南省教
育厅关于进一步做好疫情防控工作紧急通知》，在省
教育厅相关要求的基础上，明确 8 项具体措施，主要
包括学校推迟开学、取消所有返校活动、严禁擅自
提前开学、严禁教师组织或参与补课、校外培训机
构一律停课、提前做好延迟开学预案、加强学生健康
教育。

1月27日 （农历正月初三），市教育局县级干部和
相关科室负责人返岗上班，建立局机关工作群、县
（市） 区教育局长工作群、市直学校校长书记工作群。
对教育系统近期从南阳、信阳、驻马店、周口等地的
返焦人员进行排查，排查结果第一时间上报市防控指
挥部，并通报至市卫健委。

下午，副市长薛志杰一行到市教育局督导检查教
育系统开展新型冠状病毒感染的肺炎疫情防控工作，
并就继续做好疫情防控工作提出 3 点要求。督导结束
后，市教育局召开专题会议，研究决定立即组织8个督
导组，对各县 （市） 区教育局、市直学校疫情防控工
作开展督导，并要求分管领导和相关科室及早动手，
做好延迟开学应对预案，确保今年高考成绩不受影响。

1月28 （农历正月初四），市教育局按照市委、市
政府和省教育厅要求，派出8个由县级领导带队的督导
组，督导检查各地疫情防控机制建立情况、防控措施
落实情况。

1月29日 （正月初五），市教育局印制《新型冠状
病毒感染的肺炎防控知识手册》，并发放到基层学校。

1月30日 （农历正月初六），市教育局完成第一轮
教育系统疫情防控工作督导。从督查情况看，各县
（市）区教育部门和学校对疫情防控高度重视、反应迅
速，严格落实防控措施，整体情况稳定。

市委常委、宣传部长宫松奇就我市教育系统新型
冠状病毒感染的肺炎疫情防控工作到市教育局调研，
在肯定我市教育系统疫情防控工作的同时，宫松奇要
求我市各级教育部门和学校重视延期开学对学生学习
产生影响的问题和学生的心理健康问题。

1月31日 （农历正月初七），市教育局印发《关于
做好2020年春季学期延期开学期间教育教学工作的通
知》，要求学校充分利用网络平台开展线上教学，确保
防疫、教学两不误。

2月1日（农历正月初八），市教育局转发《市直机
关工委关于加强党的领导坚决打赢疫情防控阻击战的
通知》，全面强化基层党组织和党员政治责任。印发

《全市教育系统疫情防控监督执纪问责工作方案》，强
化疫情防控纪律保障。

2月2日上午（农历正月初九），市委书记、市人大
常委会主任、市新型冠状病毒感染的肺炎疫情防控指
挥部总指挥王小平到市教育局，调研教育系统新型冠
状病毒感染的肺炎疫情防控工作。市领导王建修、
宫松奇、王付举、薛志杰陪同调研。王小平在听取
了教育系统疫情防控工作汇报后，给予了充分肯
定，并要求进一步摸清底数、加强监管，认真落实
防控预案，强化防控措施，特别是要做好返校师生
的情况排查、隔离、防治等方面的准备工作。延期
开学期间，要及时调整教学计划，妥善细致安排好
各项教育教学工作，并开展多种形式的远程教学，
解决学生上课难题和作业问题，做到停课不停学。
要积极向师生及家长宣传普及疫情防控知识和防控
要求，家校和社会携手抗击疫情，确保教育系统安
全稳定。
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本报讯（记者丁垒） 1月31日，市教育
局下发通知，对全市中小学、幼儿园2020年
春季学期延期开学期间的教育教学工作进行
部署。

根据教育部、省教育厅关于2020年春季
学期延期开学的相关要求，我市各中小学、
幼儿园2020年春季学期开学时间推迟至2月
17日之后，具体时间另行通知。

通知要求，延期开学期间，各县 （市）
区教育行政部门、市直各学校 （幼儿园） 要
结合实际，研判疫情，及时采取应对措施，
最大限度实现教师离校不离教、学生停课不
停学。各学校要根据各自实际制订远程教学
计划和实施方案、学生在家学习方案，确保
延期开学期间教学工作有安排、有效果，学
生在家正常学习。

距离高考、中考越来越近，通知要求各
地认真抓好高中、初中毕业班学生的学习指
导。全市各高中、初中学校要高度重视并优
先安排好毕业班学生的线上教学服务工作，
均应不晚于原定的寒假学生学习时间开展线
上远程教学，并做好至少一个月的课程安排

和服务计划。要尽快通知并协调教师、学生
以及学校相关责任部门做好线上教学各项准
备工作，积极主动储备线上教学资源，确保
能够最大限度地满足高中、初中毕业班各学
科的教学需求。高中、初中毕业班各学科教
师要主动做好学习预案，尽快制定出每天的
学习建议，通过网络等渠道发给学生，并请
家长做好监督、检查及反馈工作。要高度关
注培优工作，针对学生不同的薄弱学科，成
立不同的学科群，由专门教师负责，有针对
性地进行辅导和答疑，把疫情对教学工作的
影响降至最低。

在延期开学期间，各学校还要时刻掌握
学生在家学习生活情况，特别是了解具体的
学习方案、学习方式和计划，家长应当配合
教师做好各方面工作，在保证学生学习进度
外，还要关注孩子的健康，想办法让孩子适
当进行运动，调整好饮食及心理健康。各学
校还要充分发挥学校心理教师的作用和优
势，为广大师生开通心理辅导服务；开展疫
情相关心理危机干预工作，做好学生尤其是
高中、初中毕业班学生的思想教育和心理健

康指导，维护学生的身心健康。
通知还就及时做好普通高校艺术专业招

生工作、加强校外培训机构监督管理进行了
安排。鉴于省招生办公室已确定2020年河南
省普通高校招生艺术专业省统考音乐和舞蹈
类面试延期进行，具体开考时间另行通知，
请参加面试的考生及时关注省招办网站和其
他相关渠道，获取最新信息，市招生考试中
心也将在第一时间转发国家考试院和省招办
相关工作信息。各县 （市） 区教育行政部门
要加强对本辖区内校外培训机构的管理，坚
决杜绝校外培训机构集中提前补课；各校外
培训机构应积极改变教学模式，实施在线教
学；疫情结束后，校外培训机构须经教育及
相关部门验收，并审验颁发许可证后方可开
展补课活动；要做好校外培训机构和学生及
家长的退费工作，凡学生或家长提出退费
的，校外培训机构应无条件退费。

通知特别要求，各地各学校还应突出抓
好重点地区人员流动防控，科学有序抓好疫
情防控。各学校要加强新型冠状病毒感染的
肺炎疫情防控工作，对密切接触过疫情高发

地区人员的学生及家长，实行自行隔离制
度，并上报相关情况。全市各级各类学校一
律停止开放校园场地，严格控制外来人员进
入校园，要适时做好学校教室、实验室、图
书馆、走廊、食堂、宿舍等学生聚集场所的
通风换气和校园公共设施、公共用具消毒工
作，搞好校园环境卫生，消灭卫生死角，为
早日开学提供保障。

通知强调，疫情是命令，防控是责任，
安全是目标。全市各级教育行政部门和学校
要切实提高政治站位，深刻认识做好疫情防
控工作的重要性和必要性，进一步细化单位
防控应急预案，强化疫情防控措施，做到
十个“坚决到位”，即各项措施落实要坚决
到位、重点人群管控要坚决到位、重点地
区管控要坚决到位、大型活动管控要坚决
到位、预防控制要坚决到位、校外培训机
构治理要坚决到位、信息报告要坚决到
位、物资保障要坚决到位、舆情引导要坚
决到位、责任落实要坚决到位，坚决打赢
校园疫情防控阻击战，确保广大师生身体健
康和生命安全。

教师离校不离教 学生停课不停学

市教育局部署延期开学期间教育教学工作

本报讯（记者杨帆） 疫情发生以
来，沁阳市第一中学坚定必胜信念，严
肃工作纪律，将疫情防控各项工作任务
执行到位、落实到位，全力做好疫情防
控工作。

按照疫情防控要求，该校配备了84
消毒液、体温枪、防护衣和口罩等防护
用品，制定了严格的消毒防护措施，定
时对校园、值班室、教室、寝室、办公
室、食堂等公共区域进行消毒，不留一
处死角。严控人员进入校园，如有工作

需要必须进入校园者，在检测体温正
常、做好信息登记后才可进入。

同时，该校充分发挥党员的先锋模
范作用，要求党员教师做到守土有责、
守土担责、守土尽责。成立疫情宣传小
组，加强宣传教育，通过教职工工作
群、各个班级微信群和 QQ 群等渠道，
及时通知开学延迟信息，普及防护知
识，及时转发上级部门的疫情通报及相
关信息，指导全体师生做好自我保护。

为最大限度降低疫情对教学工作的

影响，该校积极打造和推荐优秀线上教
育资源，各年级制订了详细的作息时间
表和周密的学习计划，建立学生情况日
报告制度，要求家长每日在微信群中打
卡，定期告知学生的学习情况。要求各
任课老师主动承担学生在家学习期间的
联系和指导任务，通过电话、微信等方
式检查假期作业，为学生答疑指导，做
好学情调查，实现“人人皆学、处处能
学、时时可学”，加强家校互动、家校
共育。

沁阳一中全力做好疫情防控和线上教学工作
为进一步落实防控新型冠状病毒感染的肺炎疫情工

作，坚决防止疫情扩散蔓延，全力做好防控工作，坚决
维护社会大局稳定，市学生资助管理中心在疫情期间的
工作安排如下：

一是全体人员必须服从工作安排，认真做好上传下
达工作，确保资助工作正常运转；认真完成工作任务，
不得贻误工作。

二是从外返焦或发烧人员经请假报备暂在家隔离观
察，并将手头工作移交给在职同志，在家按照各自分工
协助完成工作任务。

三是坚持网上办公，避免基层单位到市学生资助管
理中心报送材料；各类文件、报表避免直接接触纸质，
要通过电子数据进行传输，确实需要纸质传递的，要在
传递前后洗手，传递时戴口罩。

四是各科室要注意用电安全和采取防疫措施；在科
室办公人员做好卫生打扫工作，每日至少通风3次，每
次不少于 20 分钟，保持每天进行电话、门把手、鼠
标、键盘等易接触物品不少于2次的消毒。

五是做好个人卫生管理，勤洗手、戴口罩，对个人
上班交通工具、手机、水杯等个人物品消毒。

六是在机关用餐人员，要错峰用餐，不聚堆、不交
谈，并在进餐前最后一刻再摘下口罩，有发烧、咳嗽等
情况要第一时间报告。

市学生资助管理中心温馨提醒：增强防护意识，做
好防范措施，阻断
疫情传播；宁可加
强防护，不可心存
侥幸，众志成城，
共同抗“疫”。

市学生资助管
理中心

防控新型冠状病毒感染

本报讯（记者杨帆）面对疫情，沁
阳市永威高中积极部署、快速行动，要
求老师利用微信、在线视频课堂、钉钉
等网络工具，组织学生在家学习，老师
全程在线，详细讲解、仔细批改、精准
点评，家长要加强监督，做到家校齐心
协力战疫情。

一是开展线上教学工作。疫情发生
后，学校快速反应，决定取消教师寒假
校本培训，延长开学时间，要求各班主
任和任课教师通过微信等网络平台，指
导学生在家学习，在网上给学生答疑解
惑。校部加强对各项常规教学工作的安
排检查；学校教务处、年级组及时修

订、完善先前的各项措施，重新安排假
期学习课表，展开线上授课学习。年级
组长线上督查，班主任和任课教师线上
授课、批改、监督，并在微信群完成班
级学习情况统计上报工作。

二是加强立德树人教育。充分调动
班主任的工作热情，发挥任课教师的积
极性，大力推介面对重大疫情，党和国
家领导人的高屋建瓴、积极部署，科学
家、医务人员舍生忘死的家国情怀，激
发孩子们的远大志向，让孩子们从心里
体会到社会主义制度的优越性，不断丰
富孩子的精神世界。同时，对学生加强
自律教育和健康习惯教育，增加他们的

防疫知识和生活本领，引导学生树立战
胜疫情的自信心。

三是增强教师的责任心和使命感。
备课组认真研究在线课堂学生学习特
征、教学容量安排、布置检查方式、学
习效果检测等，提高在线课堂效率。班
主任时刻关注孩子们的身体状况和学习
状态，对每科的学习内容及时规划、调
整，并把学生学习、作业、辅导的时间
进行网格化安排。任课老师根据学生在
家学习的具体情况，合理安排教学任
务，通过语音讲解、视频指导，认真落
实每一个知识点的教授，细致解析指导
每一道题的掌握。

沁阳市永威高中家校同心战疫情


