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校对 李静坤

中国的餐饮礼仪源远流长。它在人

们的日常生活中，发挥了不容小觑的作

用。在家庭生活中，一日三餐是再平常

不过的一件事情，但家庭餐饮礼仪能反

映出一个家庭的文化修养和家风家训，

体现出家人的内在素质，对后人的成长

有着重要的影响。新学期开始了，作为

学生，在学好知识的同时，也需要学习

文明礼仪规范，从而提

高自身的素养。

1. 饭前洗手。刚

放学回家或者刚运动完

毕，应该先洗手洗脸再

去用餐，否则，满头大

汗、满脸灰尘就用餐，

不但不讲卫生，还会影

响别人的食欲。

2. 餐前准备。帮助家长摆好桌凳，

用干净抹布擦拭饭桌。摆好碗筷，在饭

桌上摆放筷子时，要把筷子一双双理

顺，大头冲桌外，小头冲桌里，然后轻

轻放在每个人的面前。主动帮家长盛

饭、端菜；盛饭时，不要盛得过满；端

菜时，用大拇指扣住碗或盘边，食指、

中指、无名指拖住碗或盘的底部，手心

空着。要注意大拇指翘起来，不然大拇

指沾到饭菜上很不卫生。端饭菜时要端

稳、慢走，避免饭菜洒出来。

3. 入座顺序。按照老幼宾主的顺

序，先请长辈入座，一般上座应让爷

爷、奶奶或者爸爸、妈妈坐，自己坐下

首，即对着爷爷、奶奶或爸爸、妈妈的

位置。如果爷爷、奶奶年老体弱，行动

不便，应搀扶着他们入座。如果有客人

共同进餐，一般请客人上座。如果饭桌

坐不下了，自己应主动地坐到别的地方

去，让出座位。千万不要抢座位，否

则，有失礼节。

4.饭菜礼让。确定上饭菜的先后和

摆放位置，端饭要双手先端给长辈，先端

给爷爷、奶奶，再端给爸爸、妈妈，最后端

给自己。如果有客人共同进餐，要先端给

客人，再按辈分依次端上。端菜时，要先

把好吃的菜、合长辈口味的菜，摆放在靠

近长辈的位置。长辈出于疼爱，将我们爱

吃的菜摆放在我们面前时，也应礼让。

5. 用餐礼让。让长辈先动碗筷用

餐，或在听到长辈说“大家一块儿吃吧”时

再动碗筷，不能抢在长辈前面。吃相要文

雅，夹菜时，应从盘子靠近面对自己的盘

边夹起，一次夹菜不要太多。如果盘中的

菜不多了，你想把它吃干净，应征询一下

同桌人的意见，别人都表示不吃了，你才

可以把它吃光。

6. 文明用餐。用餐过程中要安静

（食不言），吃东西、喝汤不出声。使用公

筷夹菜，既卫生又文明，筷子上沾有食物

时不夹菜，不乱翻捡盘中食物。吃饭时吐

出的骨头、鱼刺、菜渣等，要用手取出来，

放在自己面前的桌子上或专用的盘子里，

不能直接吐到桌面上。如果要咳嗽或打

喷嚏，用手或手帕、餐巾纸捂住嘴，并把头

转向后方。夹菜过程中，

不要让菜汤滴下来，遇到

别人也夹菜时，要注意避

让，谨防“筷子打架”。

7.光盘行动。《朱子家

训》有言：“一粥一饭，当思

来之不易；半丝半缕，恒念

物力维艰。”家长应引导孩

子们认知食物从播种生长

到收获归仓，直到做成美味佳肴，这其中

花费了多少人力物力。孩子们不仅要感

恩他人的努力与善意，更应感恩为自己做

出饭菜的爸爸、妈妈。常怀感恩之心的孩

子，会珍惜每一粒饭、每一叶菜；常怀感恩

之心的孩子，会知足常乐，珍惜今日生活

的来之不易。不挑食、不偏食，珍惜粮食，

不剩饭菜。

（作者系市教育局教宣中心传统礼

仪教育专家）

崇尚礼仪崇尚礼仪 做好自己做好自己
李 东

漫长的假期，加之部分学生不合理、无规律的作

息，容易导致开学后产生失眠、头晕、疲倦等生理表

现，以及厌学、焦虑、注意力不集中、记忆力减退、无故

发脾气等心理表现。从心理学角度看，这些“开学综

合征”是学生潜意识的心理防御行为，是一种无意识

的“抗议”，需要家长和教师用心用情去疏解。

一般而言，为让学生迅速归心归位，学校和教师

使出的多是“撒手锏”。最常规的做法是：检查假期作

业，开学就组织考试，来个“下马威”……我认为，使用

这些招数的效果虽然短平快，但缺少关爱关怀，不利

于学生生理和心理健康。我们可以采取提前造势、开

展活动、制定计划等方式，让学生快速调整状态，快乐

拥抱新学期。

提前一步，氛围造势“收心”。抓住学生家长，让

“收心”教育先行一步，开学前一两周，班主任精心遴

选一些指导性强、易于操作的收心策略，分享到班级

微信群，提醒家长和孩子提早做好开学准备，如按规

定完成作业、准备学习文具用品、提前预习、拟定新学

期计划等，营造积极愉快的开学氛围。

同时，指导家长督促孩子规律作息，逐步回归到

假期前早睡早起的“生物钟”，适应开学后的“时差”变

化。督促家长通过微信群报送学生作业完成情况，既

是有效的检查，也是班级内一种良性的影响带动。

有趣一点，多彩活动“舒心”。开学前，班主任通

过微信群发布一些教师参加学校业务学习、集体备

课、开学典礼准备等照片，用学校“满血复活”的状态，

教师以身作则、以身示范的情境，破除学生思想上的

“惰性”。这时，班主任也可要求学生在群内上传准备

新学期的图片，以学生影响学生，以学生带动学生，营

造浓浓的开学氛围。

开学首日，除组织参加好学校开学典礼、开学

第一课等集体活动外，还要针对不同学段学生的年

龄特点，在班级内开展诸如“我的假期生活”分

享、“新本领”展示、励志故事会、即兴演讲赛等活

动，用满满的仪式感将教室创设成“强磁场”，引导

学生把注意力转移到学习上，缓解学生的紧张心

情，消除学生的排斥心理，让开学第一天成为学生

心中值得纪念的日子。

深入一层，计划满格“强心”。学生对新学期充满

着期待和憧憬，新学期就应该有新的期待、新的计

划。班主任要提早思考，与学科教师共同商讨新学期

班级的发展愿景、发展目标，共同制定新学期学生评

价机制，如设立阅读积分、劳动积分、体育积分、道德

积分等评价内容，激活学生学习内生动力。同时，要

帮助学生总结上学期做得好的地方，梳理不足和需要

改进之处，鼓励和指导学生拟定一份可行的学习计

划，在计划中实现从假期到开学的“频道转换”，帮助

学生树立信心。

用心疏解“开学综合征”
何春奎

本报讯（记者 李宏伟）8 月 23 日，由市
教育局、运城学院联合组织的“中国式现代化
融入大中小学思政课教学”专题研讨会召开。

会议指出，各县（市、区）教育局和学校要
充分利用我市各个学段特别是高校思想政治
教育资源，积极推进大中小学思想政治教育
横向贯通、纵向衔接，全面促进我市思政课的
快速高质量发展。

会议强调，要用好“大思政课”实践教学
基地，推动大中小学思政课一体化建设协同
发展。要充分利用省级“大思政课”实践教学
基地校外教育资源和特色教育资源，开展各
种以思政教育为主题的教育实践活动，将思
政小课堂与社会大课堂有效链接，开发特色
课程，探索建立长效机制，打造独具特色的

“思政教育实践课堂”和服务“大思政”的实践
教学优质服务平台，市建立一批我市特色的
思政课教学实践基地。要完善一体化教学教
研机制，推动大中小学思政课一体化建设常
态 化 运 行 。 推 出 思 政 示 范 课 程 和 思 政“ 金
课”，完善我市大中小学思政课一体化的教学
资源库，并不断更新资源库的内容。要打造
思政一体化建设，形成大中小学思政课一体
化建设“运城样板”。

我市召开大中小学思政课
教学专题研讨会

本报讯 连日来，河津市下化乡各村纷
纷举行金秋助学仪式，为优秀学子献爱心。
据统计，今年该乡共有 193 名学生被各类高校
录取，助学总额共 103.75万元。

近年来，下化乡党委政府把教育作为乡
村振兴的重要抓手，不断加大投资力度，持续
抓好控辍保学、学生资助帮扶、留守儿童关爱
等工作。各村“两委”充分发挥基层党组织战
斗堡垒作用，将乡风文明与助学重教相结合，
营造了浓郁的助学风气。南桑峪村、上化村
连续 20 余年奖励优秀学子，让发展红利惠及
更多优秀学生。上岭村从 2019 年起，对本村
考入高校的学生进行全学期资助，每届学生
资助到毕业。

下化乡党委书记董肖峰表示，下一步该
乡将继续营造“党以重教为先，政以兴教为
本，民以支教为荣，师以执教为乐，生以成才
为志”的良好风尚，奋力绘就“教育优先”新画
卷，对接和服务好乡村振兴战略，以高质量教
育赋能乡村振兴。

（吴晓征 王伟良）

河津市下化乡
百万奖金助学子

本报讯 近日，绛县举办第八届中小学
生“学宪法、讲宪法”演讲比赛暨知识竞赛。

近年来，绛县高度重视青少年法治教育
工作，坚持将法治教育与道德教育相结合，与
法治实践和行为培养相融合，先后举办“送法
进校园”活动 150 余次，持续推动青少年法治
教育常态、长效开展。同时，该县连续举办了
八届全县中小学“学宪法、讲宪法”演讲比赛、
知识竞赛等主题系列活动，涌现出一大批优
秀选手及作品。绛县学子代表省、市在全国
演讲比赛中屡获佳绩。目前，尊法、学法、守
法、用法已在全县教育系统蔚然成风。

在此次“学宪法、讲宪法”演讲比赛和知
识竞赛中，经过激烈角逐，有 32 名选手分获

“学宪法、讲宪法”演讲比赛一、二、三等奖和
优秀奖，充分展示了绛县中小学广大师生对
宪法精神的了解与尊重。

（张广瑞）

绛县举办第八届中小学生
“学宪法、讲宪法”演讲比赛

88月月 3030日日，，市实验中学教师提前布置教室市实验中学教师提前布置教室，，迎接新学期的到来迎接新学期的到来。。本报记者本报记者 闫鑫闫鑫 摄摄

近日近日，，运城中学对高一年级新生进行军训运城中学对高一年级新生进行军训。。特约摄影特约摄影 雷淞月雷淞月 摄摄

“孩子们，欢迎你们加入运师附小这个幸福
的大家庭。学校给大家准备了四节亲子适应微
课程，包括身心适应、社会适应、学习适应和生
活适应四个方面，希望你们收获更多的知识和
快乐，在校园里成长为一名文明礼貌、勤学上
进、健康自信、独立自强的新时代好少年。”今年
秋季新学期开学，运师附小给一年级新生准备
了温馨细致的“入学适应课程”。

新学期开始前夕，市委书记丁小强深入中
心城区部分中小学校调研教育教学、学校建设、
秋季入学等方面工作。他强调，要深入学习贯
彻习近平总书记关于教育工作的重要论述，始
终把教育摆在战略优先位置，全面落实立德树
人根本任务，持续提升教学质量，推动优质教育
资源合理布局、均衡发展，更好满足广大人民群
众“上好学”的需要，努力办好人民满意的教育。

又是一年开学季，我市教育系统积极落实
市委、市政府的决策和部署，做好新学期开学各
项工作，从学校生活、课程安排、思想教育等方
面为孩子们做好详实的部署和安排，积极开展
各项入学活动，让孩子们在新学期开始就能沐
浴着教育的阳光，收获新的人生之旅。

新的开始
梦的启航

“孩子能上这么好的学校，我没有想到。这
所学校环境这么好，师资这样强，对于我们北区
的百姓真是一个福音……”开学前夕，家住市区
涑水街的学生家长方良敏高兴地说。

家长口中所说的好学校就是今年我市新投
入使用的盐湖区第十实验学校。这是我市为了
实现群众“上好学”愿望而建设的一所高标准九
年一贯制公办学校。去年以来，市教育局克服
困难，争取政策、统筹资金、协调资源，着力解决
人民群众“急难愁盼”问题，让更多孩子“就近上
好学”。盐湖区第十实验学校占地 61.04 亩，设
计小学 36 个教学班、初中 24 个教学班，可提供
2820 个学位。第十实验学校的建成将在一定程
度上满足人民群众“就近上好学”的需求，促进
城区义务教育优质均衡发展。

开学在即，8 月 29 日，记者来到盐湖区第十
实验学校，只见漂亮雅致的教学楼显示出徽派
建筑的优雅大气。在教学楼、操场、餐厅等地
方，工人们正在紧张地进行着最后的安装调试；
广大教职工也积极对新教室进行认真清扫和环
境布置。

校长刘宝柱介绍，学校建设坚持高起点规
划、高标准配备，所有的专用教室、实验室、图书
阅览室等教学场所的设施都是一流的，为校本
课程的开发提供了充足的条件。在教学方面，
学校作为盐湖区涑水教育集团的校区之一，集
团内部教师与课程资源共享，在教学和管理方
面与涑水联合双语学校保持“四个统一”，即“教
学管理统一、课程设置统一、课题教研统一、学
生评价统一”。他们将用心做好学校顶层设计，
同心构建学校课程体系，和集团校同步实施“三
三三”课堂模式，引领教师专业成长，培养学生
综合素养，提升教育教学质量，办好人民群众满
意的教育。

新学期新起点，对新升学的孩子们来说，更
是一个新的开始，梦的启航。

今年新学期开始，运师附小就对新入学的
孩子做好了“适应课程”，让他们从成为小学生
开始，就拥有快乐的起点和梦想的未来。

“孩子的世界是多姿多彩的，也是富有变化
的，换一个地方玩，是改变，换一个学习阶段，更
是改变。我们要做的就是让他们早日融入校
园，梦想开始，让花开有时，衔接有度。”运师附
小校长杨文娟说。

该校在开学准备上，可以说是精心认真、细
致入微，温馨而又温暖，从课时的安排，生活的
适应，到习惯的养成，都进行了认真细致的布

置，从而使得孩子一开始就培养出良好的养成
习惯，有助于孩子们做好入学后学习和生活的
自我约束和管理，增强独立性和自信心。

同时该校还希望家长多关注孩子的动作、
表情、语言等情绪外在表现，多和孩子沟通，给
予积极阳光的正能量引导，有问题及时和老师
沟通，为孩子的心理健康保驾护航。

火热校园
尽展风采

“军歌所包含的情感不同，各有千秋，深情
又激昂，豪迈又有风度。在教官的一遍遍指导
下，我们嘹亮的歌声在黑暗的夜里荡漾开来，代
表我们对祖国的感情尽情绽放。”——运城中学
2316 班王奕博。

“故天将降大任于斯人也，必先苦其心志，
劳其筋骨，饿其体肤。在苦与乐的交织中，每秒
虽 度 日 如 年 ，却 又 能 时 刻 领 略 军 训 中 的 自 豪
与甘甜！”——运城中学 2305 班王艺园。

这是今年运城中学新生军训时新生的军训
日记。

作为新生的难忘记忆，军训成为孩子们入
学的第一课堂，也成为了他们走向未来之路的
德育课堂。

冒酷暑，流大汗，不畏难，在为期 7 天的军训
中，该校高一 1100 多名新生进行了包括军事队
列队形练习、国防教育课、消防疏散演练、急救
救护常识、青少年预防犯罪课程、军体拳、九大
学科学习方法指导等内容的军训入学教育。严
格的训练、规范的内务整理、严格的时间约束、
扎实的入学教育、有效的学科方法指导，既增强
班级凝聚力、增进同学们之间的友谊，锻炼了孩
子们的意志力，提高了自信心。

该校党委书记、校长刘智广说，通过入学教
育的锤炼，让学生将坚韧不拔的意志、雷厉风行
的作风、勇往直前的气概和团结互助的精神运
用到学习和生活中，积极弘扬“追求卓越、永不
服输”的精神，在未来的高中生涯中，用火热的
青春迎接人生一个又一个挑战。

“强国必须强军，军强才能国安”。新学期
开学后，垣曲中学为高一新生举行国防知识讲
座，帮助学生们了解了国家军队的建设历程，激
发了莘莘学子的爱国情怀，给学生们上了一堂
生 动 的 国 防 教 育 课 ，同 时 更 是 一 堂 素 质 教 育
课、一堂思想道德课。

“听了这堂国防教育课，我深深感受到了祖
国的伟大，人民军队的伟大；也让我深深地认
识到，作为一名新时代的学子肩上的责任，我们
一定好好学习，胸怀报国志，长大为人民。”该校
高一新生鲁鑫说。

垣曲中学副校长郭磊说，对学生进行爱国

主义的国防教育，就是让新时代的青年增强爱
国的情感和振兴祖国的责任感，树立民族自尊
心与自信心，锐意进取、自强不息、艰苦奋斗、顽
强拼搏，真正把爱国之志变成报国之行，为实现
中华民族的伟大复兴梦而努力。

新学期开始，市教育局要求，各级各类学校
要坚持把立德树人作为教育的根本任务，提升
思想政治教育的质量效果，始终把思政教育贯
穿教育教学全过程，着力加强社会主义核心价
值观教育，扎实做好学校思想政治工作和意识
形态工作，在潜移默化中教育学生树立正确的
人生观、价值观、世界观，让广大学生在新学期
开始就树立远大理想，好好学习，立志报国。

提前“充电”
赋能课堂

未雨绸缪提前亮，赋能教学打基础。为了
迎接新学期，提高教育教学质量，连日来，我市
各学校积极开展教师技能大赛、能力培训、集体
教研、交叉研学等教学“充电”活动，提高教师业
务技能，提升教育教学水平，为新学期教育教学
打好坚实的基础。

为进一步推动课堂改革，促进“大单元”高
效 课 堂 真 正 落 地 ，让 新 课 标 教 育 理 念 入 心 入
脑。8 月 26 日至 27 日，平陆县初中第一学区大
集体备课活动举行。来自该学区所属的平陆县
第一初中、常乐初中、杜马九制校三个学校九个
学科的教师参加了培训活动。在活动中，所有
教师们对初中学段三个年级的教学进度、各单
元的教学目标、教学重难点和大单元教学设计
进行了集体教研，统一备课，做好新学期教育教
学准备工作。

平陆县第一初中校长刘士鸿表示，本次活
动的开展，为学区教师指明教学方向，提高业务
素质。通过集思广益、取长补短的高效备课形

式，充分发挥教师的集体智慧，使教师在研究交
流的思想碰撞中博采众长、择善而从，促进了学
校教师教育教学水平的提高和专业化成长。

为了使新学期教育教学质量进一步提高，8
月 22 至 30 日，盐湖区魏风教育集团开展教师暑
期交流培训。该校从集团中优选了 8 大学科的
优秀教师，让这些教师结合自身实际情况，向集
团各学科教师讲述自己在教育教学、班级管理、
家校沟通、学科活动过程中的见解和感悟，帮助
提高广大教师在教学中的教学素养。同时，为
了贯彻落实新课标的理念和要求，切实引领教
师做好大单元整体教学，魏风教育集团全体任
课教师分学科参加盐湖区教育局举办的“新课
标下的单元教学设计”培训，扎实做好新学期的
各种教学准备，为新学期打好基础。

魏风小学党支部书记、校长凌建红说，新学
期即将开启，各项工作必须追高追远，务细务
实。开学前这段时间，全体教师们很辛苦，不仅
要分学科研读教材，还要集体备课，人人参与，
逐人过关，落实教学常规、提高课堂质量，在新

学期，给孩子们提供更优质的教育。
为了落实新课标、适应新中考、激发新动

能，8 月 22 日至 24 日，临猗县教育局教研室组织
开展初中学段“新课程、新课标、新评价”背景下
的课堂教学实操培训活动，推动课堂变革，提高
教学质量，拉开新学期开学的序幕。

本次培训充分调研教师的需求，确定培训
主题，并特别邀请我市一些县市教研员及一线
优秀教师，对初中学段九个考试学科共计 1200
余名任课教师进行课堂教学实操培训。

在培训中，各位专家给教师精心讲授，“干
货”十足。如垣曲英语教研员白妍平老师作了
题为《陟遐自迩，落实落细，为学生展翅飞翔赋
能》的讲座，她从“一本新课标、一身真功夫、一
把硬戒尺、一颗慈母心”四个不同角度入手，结
合自身的经历和垣曲县的先进英语教学经验，
讲述英语教学的内涵。并聚焦目前英语教学中
的难点问题，以具体案例向老师呈现课堂教学
范式。

临猗县教育局此次培训活动是一次基于课
标、基于教材、基于课堂的实操性培训，是理念
的提升，也是行动的指导，培训活动为全县初中
教师“专业至上”积聚力量，为锻造“一堂好课”
蓄势增能。

记者手记：新学期，新期待，一起向未来。

新学期已经开始，沉寂了一个暑假的校园又开

始活力满满，孩子们又开始了一段新学期的追

梦行程，河东教育人再一次点燃烛光、勇毅前

行。在新学期开始之际，全市教育系统紧紧围

绕市委、市政府的部署和要求，坚持把立德树人

作为教育的根本任务，尊重教育规律，更新教育

理念，深化教学改革，全面提升教育教学水平，

精益求精抓好开学准备，提前谋划、精心部署、

有序实施，为新学年谋好篇、起好步、开好局，以

教育之力厚植人民幸福之本，为我市教育的高

质量发展贡献力量。

新学期新学期，，一起向未来一起向未来
——我市教育系统秋季新学期开学见闻

本报记者 李宏伟


