
自我照顾课：
一堂“慢下来”的必修课

9月5日早上7时50分，记者提
前赶到沐阳之家时，方楠已在教学楼
门口等候。“今天辛苦你跟着我搭把
手，我们先从自我照顾课开始。你会
发现，看似简单的‘打水’‘整理’，对
特殊孩子而言都是需要反复练习的
技能。”方楠介绍完同学的基本情况
后，便带着记者走进二楼的教室。

8时整，自我照顾课准时开课。
方楠带领5名学生前往饮水机处，
记者紧跟其后，准备提供协助。“张
睿祺，记得先把水杯口擦拭干净再
去接水。”方楠轻声提醒19岁的心智
障碍青年张睿祺。他点头回应，双
手牢牢握住水杯，动作比常人慢半
拍。水接满时溅出了几滴，他立刻
拿出纸巾擦拭桌面。

仅仅30分钟，记者跟随方楠准备
教学工具、为学生整理桌面，并仔细检
查学生的水杯盖是否盖紧。原本以为
轻松的工作，却让记者额头沁出细汗，
但这并非劳累所致，而是需要时刻
告诫自己“放慢速度，再多些耐心”。

当最后一名学生将水杯放入储
物柜时，方楠微笑着对记者说：“起
初，我也总是忍不住‘大包大揽’，后
来才意识到，对他们而言，依靠自己
完成远比有人提供帮助更为重要。”
这番话，让记者首次触及特殊教育
工作的核心要义——并非单纯给予
帮助，而是教会学生独立自主。

作为一名有着十年从业经验的
特教老师，31岁的方楠见证过无数
个这样的“微小进步”。在她看来，
学生掌握的每一个动作、习得的每
一项生活技能，都是其成长路上熠
熠生辉的里程碑。

方楠积极参与研发多元化特殊

教育模式体系，以专业化服务与人
文关怀相结合的方式，大幅提升了
残障儿童的发展潜能。她个人先后
荣获安徽省五四青年奖章、安庆市
级“好人”、优秀团干部及青年岗位
能手等荣誉称号。她配合团队创建
的“沐阳新青年”服务品牌，如今已
成为安庆市残疾儿童康复教育领域
的创新典范。

自媒体课：
再来一次完成拍摄

第二堂课是自媒体课，这也是
方楠当天的重点课程。

“我们成功创建并运营‘沐阳新
青年’视频账号已有整整一年时间，
目前粉丝量已突破千人。团队6名
成员都是‘00后’，他们对自媒体特
别感兴趣，我们精心策划的‘青年新
视界’‘金睿朗诵’等系列视频，广受
好评。起初是我来主导拍摄内容，
现在他们都开始对我提要求了，怎
么策划才能拍出‘爆款’。”方楠的语
气中透着骄傲，“他们希望被更多人
看见，而不是被遗忘在角落。”她边
说边打开手机，给记者展示学生创
作的视频脚本。

走进“沐阳新青年”直播间，团
队6名学生已经各就各位，张子琪
举着手机负责拍摄，吴云坐在一旁，
吴心越和朱金睿已经坐在桌子前等
待出镜，夏瑞负责在平板上剪辑，邓
理负责整理视频素材。“你帮助张子
琪调整一下手机支架。”方楠给记者
分配了任务。

记者接过手机支架，按照张子琪
指的方向调整高度，刚想固定，却发
现她皱着眉头：“有点歪，手机要高一
点。”记者试着调整了两次，她还是摇
头。这时方楠走过来，蹲在张子琪身
边：“你告诉记者姐姐，左边再挪多

少？”“一拳的距离。”张子琪伸出手比
画着。记者再次调整手机支架后，她
终于露出了满意的笑容：“对啦！”

拍摄开始后，吴心越第一个出
镜，却因为紧张忘词了，她低下头，小
声说：“我又错了。”方楠随即说道：

“我们再来一次，这次你看着镜头，就
像跟朋友说话一样，我和记者姐姐
都陪着你。”吴心越深吸一口气，重
新看向镜头，这次顺利说完了台词。

拍摄结束后，进入惯例的“复盘”
环节，方楠刚说完“谁有想法可以说
出来”，吴云就率先举手，语气直率：

“老师，我觉得今天女生的声音特别
轻，男生的声音又有点重，放在一起
听着不和谐。”话音刚落，吴心越有
些不好意思地低下头说：“我有点紧
张，不敢大声说话……”

方楠没有批评任何人，而是笑
着说：“吴云同学观察得很仔细，心
越也很诚实，这都是好事。那我们想
想，下次女生说话时，怎么才能不紧
张？”夏瑞举手说道：“可以先深呼吸
三次。”张子琪也补充道：“我们可以
先对着镜子练说话。”方楠点点头，
把大家的建议记在笔记本上：“那下

次上课，我们就先练‘深呼吸’和‘镜
前说话’，相信大家一定能做得更好。”

烹饪课：
分工协作学做家常菜

中午 11时许，烹饪教室里飘起
淡淡的香味，不锈钢灶台前，3名学
生系好围裙等着学做家常菜。方
楠说：“今天教大家做青椒肉丝和
西红柿炒鸡蛋，都是家常味。”她先
给学生们分工：“张睿祺，你负责洗
青椒，记得把蒂部挖干净；心越，你
帮我把西红柿洗一下；夏瑞，你跟记
者姐姐一组，负责调腌制肉丝的料
汁，盐和淀粉少放一点就行。”

炒青椒肉丝时，方楠先往锅里
倒了少许油，待油微微冒烟后，她让
吴心越把腌制好的肉丝倒进去。“快
速翻炒，让肉丝均匀受热。”吴心越

拿着锅铲，按照方楠说的方法不停
地翻炒，很快，肉丝的香味就飘满
了教室。看着锅里翻炒的肉丝，吴
心越的眼神里多了几分自信。待锅
里的青椒炒至断生时，方楠让张睿
祺把调好的料汁倒进锅里。“再翻两
下就好了，青椒要保持脆嫩的口感
才好吃。”话音刚落，一盘色泽鲜亮、
香气扑鼻的青椒肉丝就出锅了。

烹饪课结束后，方楠笑容满面地
说道：“楼下有我们的烘焙店，我带你
去尝尝学生冲泡的咖啡。”记者随
即跟着她下了楼。一楼“沐阳烘
焙”的招牌十分醒目，店内收拾得
干净又整齐，一名身着蓝色围裙
的女生正在擦拭桌子。方楠介绍
道，这名女生叫汪文娟，是一位心
智障碍青年，今年21岁，已在沐阳之
家参加就业培训两年，于今年6月开
始在沐阳烘焙店辅助就业，目前能
够独立冲泡咖啡、打包点心。

“文娟，麻烦帮我们做杯拿铁，
行不？”方楠轻声说道。汪文娟点头
示意，随即从柜子里取出咖啡豆，手
法娴熟地进行研磨、压粉、萃取。
记者站在一旁注视着，她的手虽偶
尔会颤动，但每一个步骤都井然有
序。“起初她连咖啡机都不敢触碰，
如今已经能独自制作花式咖啡了。”
方楠的话语中洋溢着满满的骄傲。

“我们开这家烘焙店，就是想
给孩子们一个‘实践的地方’。在
教室里学揉面、学冲咖啡，不如在
店里实际操作，这样他们以后走出
沐阳之家时，也能有一技之长，能
自己赚钱养活自己。”方楠介绍。
为此，沐阳之家就业组倾力打造了

“必修+选修”相结合的六大专业培
训体系，从基础素养到核心技能，
从课堂学习到岗位实战，全方位为
残疾青年的职业梦想保驾护航，并
已结出累累硕果。方楠指着墙上
贴的照片，里面有学生们做的红糖
馒头、曲奇饼干，还有他们穿着工
作服的笑脸：“你看，这些都是他们
的成果，也是我们坚持的意义。”

教师节前夕，记者跟随特教老师方楠走进课堂

见证特殊学生的成长与蜕变
全媒体记者 许娟
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“
9 月 5 日，微风携着初秋的凉意轻拂着

宜城的街巷，记者来到迎江区沐阳之家残疾

儿童康复中心（以下简称“沐阳之家”），走

进特殊教育老师方楠与学生们的日常，以亲

历者的视角感受特殊教育事业中跨越时光

的坚守，体验双向奔赴的温暖情谊。

本报讯 近年来，宜秀区罗岭镇通过创新
机制、整合资源、深化服务，构建起“助学奖教、
特色育人、社会联动”的三维发展体系，为乡村
教育振兴注入澎湃动能。

罗岭镇教育发展促进会始终将“不让一个
孩子因困失学”作为目标，累计发放助学金35
万元，惠及400余名困难学生；通过设立“希望
之星”“未来之星”等专项奖助项目，颁发奖学
金69.93万元，覆盖学生550余人次，激发学子
内生动力；以“五育融合”为导向，创新开展科
普研学、暑期支教等实践活动，受益学生超
600人次，让课堂走出校园、融入自然与社会。
同时，该促进会常态化举办“‘岭’你读世界”
专题报告会，邀请乡贤、企业家登台分享励志
故事；与菜子湖湿地保护协会合作的“彩虹
桥”项目，通过生态研学与公益联动，将教育实
践与社会服务深度融合。 （通讯员 汪敏）

罗岭镇：
助学奖教 社会联动

本报讯 今年是《中华人民共和国社区
矫正法》实施五周年，为进一步增强广大群
众对社区矫正工作的了解，提升社区矫正工
作的社会知晓度和认可度，近日，望江县杨
湾司法所工作人员走进杨湾镇曾墩村，开展
了一场别开生面的社区矫正普法讲座。

讲座现场，杨湾司法所工作人员结合实
际案例，用通俗易懂的语言向村民们详细解
读了《中华人民共和国社区矫正法》的立法
背景、目的、适用范围以及社区矫正工作的
流程和意义。在讲解过程中，工作人员列
举了一些本地社区矫正对象通过接受教育
和帮扶，成功改过自新、重新回归社会的案
例，让村民们直观地感受到社区矫正工作
的成效。为了增强互动性，提高村民们的
参与度，司法所工作人员还设置了问答环
节，对村民们提出的问题进行了耐心细致地
解答。此次普法讲座，不仅让村民们对《中华
人民共和国社区矫正法》和社区矫正工作有
了更深入的了解，也增强了他们的法治意识
和社会责任感。 （通讯员 孙良军）

杨湾镇：

开展社区矫正普法讲座

本报讯 9月 5日，中国科学院合肥物质
科学研究院专家走进太湖县天华镇，开展

“全国科普月”主题活动。此次活动不仅为
青少年搭建了近距离接触前沿科技的平台，
更激发了他们对科学研究的浓厚兴趣。

当天，中国科学院合肥物质科学研究院
等离子体物理研究所朱鑫鑫博士以“人造太
阳——让聚变点亮世界”为题，为天华镇天
华学校的 150 余名师生带来了一场精彩的
科普讲座。“今天听朱博士讲‘人造太阳’，
对我来说像打开了新世界的大门。我原
以为科学离我很远，听完才发现科学就在
身边。”天华学校学生章昱昊高兴地说。
中国科学院合肥物质科学研究院科技项
目主管朱国锐说：“今天回乡的朱鑫鑫博
士，是天华学校的校友，他带来的‘人造太
阳’主题讲座，把最前沿的聚变研究讲给
学弟学妹听，既亲切又鼓舞人心。希望这场
活动能把科学的种子播撒到更多孩子的心
中，让大家爱科学、学科学、用科学，未来一
起把‘人造太阳’的梦想照进现实。”

（通讯员 张伟伟）

天华镇：
科普进校园

本报讯 “以前晚上出门总担心摔倒，现
在路灯亮了，心里踏实多了。”近日，望江县回
龙街道宝塔社区新华组居民看着新安装的路
灯，纷纷为街道纪工委的监督实效点赞。

今年8月，新华组居民通过小微权力“监督
一点通”平台反映当地没有路灯、夜晚行路不
便。收到群众诉求后，回龙街道纪工委立即启
动“接诉即办”机制，联合宝塔社区、城管局等
部门实地调研。经核查，新华组虽曾被列入拆
迁范围，但近期无具体实施计划，且居民夜间
出行安全隐患突出。回龙街道纪工委督促社
区主动对接城管局，申报路灯安装，推动项目
快速落地。8月22日，20盏新路灯全部安装完
成并投入使用。新路灯不仅照亮了居民回家
的路，更温暖了群众的心。下一步，回龙街道
将依托小微权力“监督一点通”平台，建立“群
众点单、街道派单、部门（村、社区）接单”的闭
环监督机制，定期对已解决的问题开展“回头
看”，确保民生工程长效惠民。

（通讯员 吴忠琦）

回龙街道：

“接诉即办”路灯亮了
在当今社交媒体时代，司美格鲁

肽因其显著的减重效果迅速走红网
络，被冠以“减肥神针”的美誉。今天我
们就来看一看，这针真的有这么神吗？

司美格鲁肽的研发初衷是治疗
2型糖尿病，它属于GLP-1的受体激
动剂，其减肥应用属于“超说明书使
用”，他的工作原理很特别，其实是
模仿我们肠道分泌的一种GLP-1的激
素，但比天然激素更持久。天然的
GLP-1半衰期只有两分钟，而司美格鲁
肽打一针能管一周。主要通过三个关
键步骤让你瘦下来：吃得少，就像有小
人在下丘脑不断提醒，“你饱了你饱
了，你别吃你别吃”，让你吃两口就饱
了；胃变懒，消化减慢，让食物在胃里
多停留两小时，不容易饿，看到炸鸡
和奶茶都不香了，就想吃点瓜果蔬
菜；智能调节代谢，在血糖高的时
候促进胰岛素分泌，同时压制胰高
血糖素，双管齐下，改善糖代谢。

这么看简直太完美了，但是，事
情没有那么简单。司美格鲁肽并非
人人可用的“万能钥匙”，它适用于
BMI≥30kg/m2 的肥胖患者（BMI=体
重kg÷身高m÷身高m），或BMI≥
27kg/m2且伴有至少一种体重相关
合并症（如高血压、2型糖尿病或高
胆固醇血症）的超重患者。对于确实
符合用药指征的患者，司美格鲁肽
的使用流程应当规范。根据效果和
耐受性，渐进式加量让身体适应药
物，减少胃肠道不良反应。甲状腺有
问题的人绝对不能打，准备怀孕的
绝对不能打，可能导致胎儿畸形，哺
乳期或者计划怀孕的也不能打，有
抑郁症的打了可能加重病情。总之，
一定需要医生严格评估风险收益
比，定期监测各项安全指标。

有好多小姑娘BMI才22、23，就
为了瘦出小蛮腰去打针，这就是瞎
折腾了。上吐下泻，胃疼如刀绞，这

些都算轻的，严重的可能会导致胰
腺炎，这可是会要命的啊！就算你
忍得了副作用，瘦下来了，一停药八
成会反弹。很多人停了针，体重嗖
地就回去了，有的比原来还胖。为
啥？因为你靠的是药物控制食欲，
根本没养成健康习惯，可能带来严
重的健康风险。司美格鲁肽提供的
是一种外部化学干预，它就像一根

“拐杖”，在你行走困难时助你一臂之
力。但一旦你扔掉了这根“拐杖”（停
药），药物对食欲和代谢的调控作用
会迅速消失。如果你的大脑和身体
没有在这段“辅助期”内建立起新
的、健康的生活习惯记忆，那么原始
的食欲和代谢模式就会卷土重来。

因此，需要找到肥胖的根源，对
症治疗。用药的窗口期是黄金学习
期，目标不是在用药期间瘦下来，而
是利用这个“无痛减重”的窗口，全
力以赴地学习健康饮食，优先选择

高蛋白、高纤维、低升糖指数食物，避
免高脂饮食以减轻胃肠道刺激。分
餐制（每日5-6小餐）可能有助于缓
解恶心，每天饮水1.5-2升；培养运动
习惯，每周至少150分钟中等强度有
氧运动（如快走、游泳）结合2-3次抗
阻训练；调整心理状态，管理压力情
绪，保证充足睡眠（7-9小时/天）。当
你停药时，你依靠的不再是药物，而
是你自己重塑的健康生活方式。只
有这样，才能最大限度地减少反弹，
守住来之不易的减肥成果。

总的来说，司美格鲁肽的出现，
无疑是肥胖症治疗领域的一场革
命，它为无数深受肥胖及其并发症
困扰的患者提供了前所未有的有效
武器。但它绝非毫无风险的“魔法
子弹”，更不是追求畸形审美的工
具。它是一面“照妖镜”，照出的是
肥胖作为一种慢性疾病需要长期、
科学管理的本质。它是一根“拐

杖”，目的是帮助你更好地行走，而
不是让你永远依赖。它是一把“双
刃剑”，强大的效果与潜在的副作用
并存，必须在医生严密监护下使用。

如果您认为自己符合司美格
鲁肽的适用标准，请务必咨询内分
泌科或肥胖专科的医生。进行全
面的身体评估，与医生共同决策。
切勿通过非正规渠道购买和使用
司美格鲁肽，拿自己的健康做赌
注。减肥的终点是健康，而健康的
基石永远是均衡的营养、适度的运
动和积极的心态。药物可以是一
个强大的助手，但永远无法取代你
为自己健康付出的每一分努力。

（作者单位：南京鼓楼医院集团
安庆石化医院药学部）

“网红减肥针”司美格鲁肽真的适合你吗？
黄盈盈

本报讯 “现在养鱼省心多了！
镇里帮着改池塘，又教技术，我家鱼
塘今年收成比去年多了几成。”9月9
日，站在自家波光粼粼的鱼塘边，桐
城市孔城镇姜范圩村水产养殖大户
吴国本的脸上满是笑意。这正是孔
城镇近年来以“渔业增效、渔民增收”
为总目标，推动渔业高质量发展的缩
影。截至目前，该镇水产品总产量达
9500吨，养殖面积扩展至24500亩。

发展渔业，先解难题。为此，孔
城镇组建专项调研小组，常态化深

入鱼塘埂、稻田边，与渔民面对面拉
家常、聊技术、问需求。从“池塘老
化淤泥厚，产量上不去”的硬件困扰，
到“稻渔种养不懂技术，怕赔本”的技
能焦虑；从“优质鱼苗难引进，卖不上
价”的品种难题，到“丰收了却愁销
路”的市场顾虑——调研小组把每一
个问题都记在本子上、落在心坎里，
梳理形成问题清单，为后续制定渔业
发展政策提供精准依据，确保每一项
举措都能“靶向发力”，切实解决渔民
的急难愁盼问题。围绕渔业“双增”

核心目标，该镇重点推进现代渔业建
设，以三项关键工程破解发展瓶颈，
让传统渔业焕发生机。

标准化池塘改造啃下“老塘低
产”硬骨头。针对部分池塘老化、设
施落后的问题，该镇统筹资源对老
旧池塘进行清淤、护坡，同步升级进
排水、增氧等配套设施，累计建成标
准化精养池塘 2200亩。改造后的

“旧鱼塘”变身“高产田”，单塘产量
平均提升15%。

稻渔综合种养蹚出“一水双收”

新路子。该镇大力推广稻虾、稻蛙
等生态种养模式，5000余亩稻田实
现“水稻稳收、水产增收”的双重效
益。“以前种稻就靠卖粮食，现在田
里养虾，一亩地多赚2000多块！”吴
国本正是稻渔种养的受益者，像他
这样的大户，在孔城镇还有不少。

名特优品种养殖打响“高值水
产”品牌。该镇积极引进鳜鱼、鲈鱼
等优质品种，组织技术人员上门指
导，帮助渔民掌握科学养殖技巧。
如今，孔城镇名特优水产品产量占

比已提升至20%以上，曾经的“小水
产”，渐渐做成了“高价值产业”。

2025年上半年，孔城镇还结合
渔民实际需求，组织开展培训活动，
不少渔民从养殖门外汉成长为技术
能手。下一步，该镇将继续深耕渔业
产业链，在品种优化、品牌打造、市场
拓展上持续发力，让“渔”动能成为乡
村振兴的强劲支撑，让更多渔民在

“水美鱼肥”中收获幸福生活。
（全媒体记者 查灿华 通讯

员 李润秋）

改塘育种强技能 让传统渔业焕发生机

▲自媒体课上，方楠
老师（右四）和学生们围
坐在一起“复盘”视频拍
摄情况，记者（右三）也参
与其中。

通讯员 张玲 摄

◀烹 饪 课 上 ，方 楠
老师正在手把手教吴心
越炒青椒肉丝。

全媒体记者 许娟 摄


