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全力以赴 奋力取得疫情防控和事业发展双胜利
全校党政负责干部会议召开
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儿童青少年

居家护眼指南
!"#$

新冠疫情期间，儿童
青少年暂离热闹的校园，
正常的学习、运动、社交
等活动受到了不小影响。
实行网课学校的近视筛
查研究表明，6至 8岁儿
童的屈光发育朝近视方
向“跃迁”式漂移，与居家
隔离带来的环境影响密
切相关。我校太极健康中
心推出居家护眼指南，帮
助儿童青少年健康地度
过这一特殊时期。

1.目浴阳光

大量证据表明，增加
户外时间对延迟近视的
发生有积极作用，且与是
否进行体育活动无关。户
外时间调控近视进程的
机制被广泛认为与光照
促进视网膜多巴胺的释
放有关，后者对眼球的横
向增长有一定抑制作用。
因此，儿童青少年可以在
早晨、中午、下午的不同
时段，尽情地在阳台或户
外目浴阳光。

2.规范用眼

儿童青少年用眼应
掌握“一拳、一尺、一寸”
及“三个 20”法则，即胸
与桌子间隔一拳（约 10
厘米）的距离；眼睛与书
本间隔一尺（约 33厘米）
的距离；握笔时手指与
笔尖间隔一寸（约 3.33
厘米）的距离；每连续近
距离用眼 20分钟，眺望
20英尺（约 6米）以外景
物 20秒。

3.合适光源

读写时，应确保光线
适宜，白天尽量多利用自
然光线，如使书桌靠近窗
户。使用人工光源时，应
确保环境照度均匀，以
500勒克斯为宜。右手写
字时，光线应从左前方投
射，避免阴影遮挡视线；
左手写字则相反。使用台
灯时，灯光亮度以眼睛直
视时不刺眼为宜。

4.规律睡眠

近年来，不少研究显
示睡眠不足与近视存在
关联，推断褪黑素分泌是
近视的重要影响因素。褪
黑素在人体内浓度呈现
夜高昼低的节律，白天分
泌受到抑制，晚上分泌增
加。近视人群晨起时的褪
黑素高于非近视人群 3
倍，弱化了这一节律信
号。随着儿童青少年学业
压力增加及电子产品普
及，夜间照明导致昼夜节
律信号紊乱，成为近视发
生发展的部分原因。建议
每天保证充足睡眠，避免
熬夜，睡前半小时避免注
视电子屏幕，顺应自然规
律，起居有常。

5.合理饮食

目前尚没有一种食
物可以明确预防或治疗
近视，但是处于生长发育
期的儿童和青少年饮食
宜营养全面均衡，以保障
身体健康、阴阳平衡。

6.中医调理

在这个非常时期，建
议采用便于操作的中医
近视防治手段，如针灸
（耳穴贴压、艾灸、针刺、
电针、梅花针扣刺等），眼
保健操（切记操作前务必
做好手部消毒）等。

一“岐”战疫 守护健康
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供应保障：奋力协作，化身“战斗员”
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沟通协调：上传下达，当好“大管家”
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车辆运输：同心抗疫，充当“传递员”
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教学楼实验室里的“巡逻员”
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研究院实验室里的“坚守者”
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科技创新楼实验室里的“上下邻居”
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志愿服务，投身校园抗疫一线
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线上教学，科学指导居家锻炼
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发挥专长，引领强身健体风潮

æP)¿B��ÌÍéBãÎ��$�eÀ12³´

=�Ó´¬Ö�®�yÅ,O¯±òZ Ðz)«��I�h

wÕÏ)¬ô®Å¹º¯�¹¥ùÅ�Ð±ò)Ó�m�þ

ÑLzÒª£M¡Ó)�ÊÒÓ.,ÔÕâÄ�¹¥ùÅZ

ÀÿùÅÖ×)ÒÓ."Ë¥¹«\eT)��Á�z�

ïØoë.ðZ

«���Ù�Ë¥&®$¯Â±�)Àÿ®z/K¢¯ó

íàÚÀL¿BÛÒóíàÚÀâ[Ü«��ÎÁàÚ¬

ÖÄ�§¨)×ÖÝ/ÞLßàáL,ÔÕâoëùÅ)P

íË¹«âLã'Æ�Z ÐzÔäåNPæäKçè³K

ä¶¹¥L®¼D¼¯�Y�"½Ãé.ßê¸Jêâ¸ë

·°Z ì $�kí�=.��\îï)�jÅkíY�

äb¢\:�Z

携手互助，温暖彼此共克时艰
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杏林后勤“硬核”战“疫”强势保障

助力抗疫体育人，履职尽职显担当
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青春心向党 建功新时代
我校团员青年学习习近平总书记在庆祝中国共产主义青年团成立100周年大会上的重要讲话精神

编者按：5月10日上午，庆祝中国共产主义青年团成立100周年大会在北京人民大会堂隆重举行。中共中央总书记、国家主席、中央军委主席习近平在
会上发表重要讲话强调，青春孕育无限希望，青年创造美好明天。新时代的中国青年，生逢其时、重任在肩，施展才干的舞台无比广阔，实现梦想的前景无比
光明。实现中国梦是一场历史接力赛，当代青年要在实现民族复兴的赛道上奋勇争先。

下午，我校召开学习贯彻习近平总书记在庆祝中国共产主义青年团成立100周年大会上的重要讲话精神座谈会。各个基层团组织负责人、团员青年代表、分管
学生工作的党组织负责人代表结合自身学习、工作、战“疫”经历交流学习感悟。校报特辟专版刊登部分学习感悟。

万 婕

校团委副书记（主持工作）

李 云

校团委副书记

肖夏懿

校团委副书记、岳阳中西医结合医院团
委书记

李逸寒

校团委专职团干部、校第一批“青苗计划”成员

孙慧斌

基础医学院团委书记

夏 晴

中药学院团委书记

胡钟秀

针灸推拿学院团委书记

杨 莹

护理学院团委副书记

郭健坤

公共健康学院团委书记

叶 航

康复医学院团委书记

朱 栋

龙华医院团委书记

杨琳蔚

市中医医院团委书记

卜建晨

第七人民医院团委副书记（主持工作）

李 江

上海市中西医结合医院团委委员

吴晓洁

普陀医院团委书记

曹 康

曙光医院团委书记

蔡心银

中药研究所团委书记

严夏继

曙光医院住培医师、全国优秀共青团员

彭依宁

针灸推拿学院中医学专业（5+3一体化针灸推
拿英语方向）2019级本科生、学生会执行主席

刘欣昊

康复医学院医学技术专业2020级硕士研
究生、研究生会执行主席

$%&'() *+一“岐”战疫 守护健康

居家养生之

延年九转法
!"#$

中国传统自我按摩
功法延年九转法具有调
身、调息、调神的作用，是
一项温和的低强度有氧
运动，不仅具有补气益
精、祛病延年的养生功
效，还能增强胃肠蠕动，
促进消化。此功法随时可
练，不受场地限制。

延年九转法共九式，
立式八、坐式一，前八式亦
可平卧完成。

第一式：两手缓缓上
提至胸前，中三指（食指、
中指、无名指）对接并按
在心窝部位（胸骨下缘下
柔软的部位），按顺时针
方向做圆周运动，按摩
21次。

第二式：两手中三指
由心窝顺摩而下，且摩且
走，即一边顺时针转动按
摩一边往下移，移至脐下
耻骨联合处（小腹下部毛
际处）。

第三式：两手中三指
由脐下耻骨联合处向两
边分开，一边按摩一边
向上移，左手逆时针按
摩，右手顺时针按摩，按
摩回到心窝处，两手交
接而止。

第四式：两手缓缓上
提至胸前，中三指对接并
按在心窝部位，向下直推
至脐下耻骨联合处，按摩
21次。

第五式：把右手按在
腹部，以肚脐为中心，轻
轻地将手沿顺时针方向
缓缓摩动21次。

第六式：把左手按在
腹部，以肚脐为中心，轻
轻地将手沿逆时针方向
缓缓摩动21次。

第七式：左手叉腰，
拇指向前，四指向后，轻
轻捏住腰部筋肉；用右手
中三指，自左乳下直推至
腿夹（腹股沟）21次。

第八式：右手叉腰，
拇指向前，四指向后，轻
轻捏住腰部筋肉；用左手
中三指，自右乳下直推至
腿夹21次。

第九式：盘坐，两手
分按两膝上，十指轻用
力按住膝关节。两足十
趾亦稍钩曲。顺时针转
腰 21次，再逆时针转腰
21次。

注意事项

1.练功前一般要求
解开衣裤，以直接揉摩为
宜。第一至第八式，姿势
以正身仰卧为主，或采用
自然站式。

2.预备时，全身放松，
集中思想，调匀呼吸，舌抵
上腭，意守丹田，然后按顺
序逐步操作。

3.摩腹时，手指轻摩
缓动，将前八式依次做
完，然后行第九式。摇转
时以摇转舒适为妙。摇转
宜缓慢，不可急躁，切忌
用大力，贵在坚持。

4.练功期间，由于胃
肠!动增强，嗳气、腹中
温热或易饥饿等现象常
会发生，这些属正常练功
反应，可顺其自然，无需
特别处理。

5.恶性肿瘤、内脏出
血、腹壁感染患者及妊娠
期妇女等不宜练此功。
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本报讯 为落实全校党政负责干部会议
精神，稳步推进准封闭管理期间实验室疫情
防控和科技创新工作，我校二级学院科研负
责人会议于 5月 14日上午在线召开。我校
党委书记曹锡康，科技处处长赵咏芳、副处
长吴璐一，各二级学院分管科研负责人，以
及实验室管理科相关负责人等参会。会议由
吴璐一主持。

各二级学院相关负责人汇报准封闭管
理期间工作进展、科研实验室管理方案、实
验室开放需求和下一步工作计划。赵咏芳布
置科技处对封闭管理期间开放实验室加强
疫情防控各项措施工作要求。

曹锡康听取汇报，并对下一步工作提出
要求。他强调，在坚持疫情防控工作不放松
的同时，各二级学院要振奋精神，及早准备，

鼓励有条件的师生入校开展科研工作；要增
强工作的紧迫感和使命感，推进完成各项目
标任务。各职能部门要通力合作，尽快解决
实验室开放之后试剂耗材订购、消毒用品领
用等问题。

对开展有组织的科研，曹锡康提出五点
要求：一是鼓励青年科研人员、医务工作者
长期稳定地从事基础研究，学校会在相关配
套政策上给予大力支持；二是围绕国家战略
需求，重点布局关键技术领域，建立跨学科、

跨院校、跨学院的交叉研究平台，在重大项
目、源于中医药的创新重大科技成果和卡脖
子技术上实现突破；三是统筹地方高水平大
学和“双一流”学科建设经费，动态调整，集
中力量办大事；四是坚持正确的科技评价制
度，以国家“三大奖”、顶级期刊、重大发明创
造为目标，产出大师级人才；五是不断深化
体制机制创新，各二级学院要为人才发展创
造条件，做引才爱才惜才用才的伯乐。

（科技处）

本报讯 5月 11日，我
校与美国大西洋中医学院举
行线上交流会。大西洋中医
学院院长朱海纳、副院长傅
迪、教务长 AllysonWilson、
招生办主任 KevinClark、教
职工主任华冬和博士教育中
心副主任 PhilipLee参会。我
校校长徐建光、国际交流处
处长林勋、研究生院常务副
院长刘胜、国际教育学院院
长韩丑萍、针灸推拿学院院
长赵琛、公共健康学院院长
赵海磊、党委校长办公室副
主任张怡等出席。会议由林
勋主持。

会上，朱海纳介绍大西
洋中医学院发展现状，提出
深化研究生层次教学合作的
意向。双方围绕推进学生访
学交流、拓展教师国际视野
等事宜展开充分交流讨论。

徐建光指出，两校历史
渊源深厚，合作基础扎实，我
校十分珍视与大西洋中医学
院的友好关系与合作机会，
期待两校发挥各自专长和优势，开展更广泛、
深入的合作，提升师生国际交流能力，共同促
进中医药国际化发展。 （国际交流处）

本报讯 5月 4日下午，我校 2022年第
二十四届传统保健体育运动会决赛线上举
行。我校党委副书记、副校长朱惠蓉，学工部
（研工部）部长沈漫，体育部教授吴志坤、党
支部书记龚博敏、主任陆松廷，教务处副处
长查建林，团委副书记（主持工作）万婕等出
席开幕式。

朱惠蓉致开幕辞。她肯定了学生们在
抗击疫情期间展现出新时代上中医学子
的责任与担当，并对体育部秉持“以体强
身，以体育心”宗旨，探索多元化体育教学
模式表示认可。她强调，体育不仅是身体
教育，更是品格教育。太极拳、八段锦不仅
能强身健体，还是防治新冠肺炎的手段之
一。传统保健体育中蕴含着中华民族自强
不息、积极进取的民族精神，继承和发扬
传统保健体育，对弘扬中华优秀传统文
化、提高学生体质健康水平具有重要意
义。她鼓励学生们科学健身、健康生活，打
赢疫情防控攻坚战。

本次运动会面向全体在籍学生，涵盖
本专科生、研究生及留学生，设八段锦、五
禽戏、太极拳、武术拳操四个比赛项目。比
赛分选拔赛和决赛两个阶段，选拔赛由参
赛学生上传提前录制的视频，裁判组评选
出各项目名列前茅者进入直播决赛。运动
会开赛以来，得到学生们的积极响应，200
余名学生报名参与选拔赛。根据竞赛规
程，经过裁判组评定，最终有 47名学生进

入决赛角逐。体育部教师、武术国家级裁判
冯金瑞担任裁判长，体育部教师、武术国家
级裁判刘晰娟作现场解说，为广大传统保
健体育爱好者普及运动知识。据悉，决赛当
天，5000余人在线观看。

疫情期间，体育部围绕“教会、勤练、常
赛”教学目标，探索多元化线上体育教学模

式。每位教师借助校课程中心平台、体
育部网站及班级微信群等，在线远程指
导学生体育锻炼，实时给予学习反馈，
充分发挥“拳打卧牛之地”传统保健体

育特色，让宅在宿舍的学生在正常完成课程
学习的同时，养成自主锻炼的意识和习惯。

此外，体育部还积极创新教学形式，开
设“强身战疫”传统保健体育系列直播课，引
导师生科学锻炼。13场直播课累计观看人
数达 1.5万，受到学校师生和旁听课程的社
会观众一致好评。 （体育部）

本报讯 5月 3日上午，《中医药文化（英
文）》工作推进会议线上召开，我校校长、《中
医药文化（英文）》主编徐建光，浙江大学编审
张月红，纽约中医学院院长陈业孟，南开大学
历史学院院长余新忠，复旦大学教授高#，威
科集团出版总监李健，我校中药学院名誉院
长徐宏喜、交叉科学研究院副院长葛广波及
人事处、科技处、国际交流处、国际教育学院、
对外交流处、科技人文研究院等部门和单位
负责人参会。会议由《中医药文化（英文）》执
行主编、编辑部主任李海英主持。

本次会议以“推进《中医药文化（英文）》
学术影响力提升，真正走向国际学术舞台”为
主题，探讨“世界一流期刊”建设与中医药国
际化发展背景下《中医药文化（英文）》国际办
刊过程中面临的机遇与挑战。会上，李海英汇
报《中医药文化（英文）》办刊现状与未来发展
设想。与会专家围绕期刊学术资源拓展、编辑
团队建设及国际影响力提升等维度展开深入
交流和热烈探讨，就推进期刊人才队伍建设、
学术平台建设等方面提出建议，为办刊工作
提供了更多有益思路和可行路径。

徐建光在总结讲话
中强调，《中医药文化（英
文）》是中医药文化国际

传播的重要学术载体，也是讲好中国故事、讲
好中医药故事的重要学术平台，我校将全力赋
能《中医药文化（英文）》办刊工作，将其打造成
中医药走向国际的一张重要名片。他指出，目
前办刊的关键是解放思想、创新突破，形成一
种切实可行且立竿见影的工作推进机制，编辑
部要充分利用国内外优质办刊资源，学习国际
顶级期刊办刊经验，进一步凝聚全球中医药领
域高影响力学者智慧，全力推进《中医药文化
（英文）》尽快被国内外著名数据库收录，实现
其超越式发展。 （科技人文研究院）

本报讯 近日，我校脾胃病研究所季光教
授领衔的科研团队在中医药防治非酒精性脂肪
性肝病（NAFLD）方面取得重要进展，研究成果
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E+F"<"#+，为苓桂术甘汤治疗 NAFLD脾阳虚证
的有效性和安全性提供了高级别循证证据。

NAFLD是临床最常见的慢性肝病，我国
NAFLD患病率高达 29.88%。NAFLD也是中
医药干预的优势病种之一，属于中医学“肝
癖”“痰饮”范畴。研究团队基于前期临床大队
列研究提出 NAFLD脾阳虚核心证候病机，建
立病证结合代谢风险预测模型，以《金匮要
略》“病痰饮者，当以温药和之，苓桂术甘汤主
之”传统理论为指导，开创性地将苓桂术甘汤
用于 NAFLD的治疗，形成从痰饮论治脂肪性
肝病的临床特色。

为填补经典名方治疗 NAFLD缺乏高级
别循证证据的空白，研究团队启动了“苓桂术
甘汤治疗 NAFLD脾阳虚证的疗效和安全性
的多中心随机对照试验”，在张江、北蔡、三林
三家社区卫生服务中心招募了 243名符合标
准的 NAFLD脾阳虚证患者，随机分为 3组，
分别予以标准剂量苓桂术甘汤、低剂量苓桂术
甘汤和安慰剂治疗 12周，主要疗效指标为胰
岛素抵抗指数（HOMA-IR）。针对中国人群瘦
型 NAFLD的流行性，研究团队还对受试者进
行了基于身体质量指数的疗效分层分析。临床
试验方案经龙华医院医学伦理委员会批准，并
在中国临床试验注册中心进行了注册。

结果显示，与安慰剂和高剂量苓桂术甘
汤相比，低剂量苓桂术甘汤可显著改善超重 /
肥 胖 型 NAFLD 脾 阳 虚 证 受 试 者 的
HOMA-IR和空腹胰岛素水平，而对瘦型
NAFLD脾阳虚证受试者无明显影响。研究团
队利用 DNA甲基化测序技术分析了造成这
一疗效差异的潜在机制。结果提示，苓桂术甘

汤干预后，超重 /肥胖型受试者 PPP1R3A和
ATG3的 DNA6mA甲基化修饰水平显著升
高，瘦型受试者则未见明显变化。整个临床试
验过程中未收到不良反应的报告，也未见血
常规、肝肾功能异常指标出现，提示苓桂术甘
汤安全耐受。

该研究首次通过随机、双盲、安慰剂对照
临床试验，证实了低剂量苓桂术甘汤可显著改
善超重 /肥胖型 NAFLD脾阳虚证患者的胰
岛素抵抗，且安全性良好，其疗效机制可能与
调控 PPP1R3A和 ATG3的 DNA6mA甲基化
修饰水平有关。该研究为经典名方在现代慢病
治疗中的应用研究提供了示范。针对瘦型
NAFLD脾阳虚证，研究团队也未停止探索。结
合瘦型 NAFLD脾阳虚证的证候特征，温阳利
水的另一代表方剂甘姜苓术汤或为更加合适
的选择，相应的临床试验正在开展。

研究得到国家自然科学基金重点国际
（地区）合作研究项目、国家中医药循证科技
专项支持。 （龙华医院）

本报讯 上海本轮疫情防控
形势严峻，全市上下众志成城、
全力以赴打赢疫情防控阻击战。
为积极发挥中医药院校作用，满
足疫情下患者就诊需求，我校医
院管理处于 3月中旬启动国医
云线上义诊咨询团队招募。

招募公告发布后，我校教师
积极响应，24小时内已有研究生
院、基础医学院、针灸推拿学院
等 19个二级单位共计 79名医护
专家报名加入。

国医云义诊咨询服务涉及中
医内科、中医外科、中医妇科、中
医伤（骨、针推）科、中医肿瘤科
及特色护理专科等，上线以来吸
引受众 20余万人次，缓解了各
医疗机构接诊压力，也为封控患
者提供了就诊便利。其中，特色
护理专科首次亮相国医云线上
平台，主要开展慢病护理、糖尿
病护理、创伤伤口护理、肾病护
理、脑卒中护理、居家安宁疗护
及疫情环境下迫切需要的心理
疏导等咨询服务。护理学院陆海
英在线指导手臂烫伤患者创面
护理和用药护理，缓解了患者因
不能及时就医而产生的焦虑；林
艳侠为“疫情应激综合征”患者
开设视频咨询，运用叙事疗法帮
助患者改善焦虑、烦躁、失眠、食
欲不振等症状。

4月以来，为满足各类患者
配药需求，在原有国医云线上义
诊咨询团队基础上，我校医院管
理处又组织了一批专家开展药
物处方审核、复诊配药等工作，
切实有效解决了部分患者配药
难的问题。近期，医院管理处还
将在国医云平台上推出中药饮
片配送等服务。

（医院管理处）

本报讯 自开展在线教学以来，全体教
学单位按照教学进度安排，根据既定教学目
标，遵循多形式、重实效的原则，有序推进基
于互联网和其他信息载体的在线教学工作。
为不断提升在线教学质量，校院二级教学督
导专家按照学校要求，实时跟进线上课堂，
及时向教师反馈听课建议，帮助教师发现问
题，调整优化线上教学。

校级教学督导专家根据教务处教育质量
监测中心安排，进入在线直播平台听课，完
成第二学期整体评教工作。教学督导专家普
遍认为，在线课程内容完整，教师课前准备
充分，课后的作业和评价形式多元，大部分
教师能运用多种教育教学资源和教学方式，
帮助学生自学和主动学习，较好地开展与学

生的有效互动。在
线课程总体评分 90

分以上。同时，教学督导专家也就在线教学
的普遍性问题与部分教师沟通，希望教师进
一步丰富教学方法，注重调动学生的参与
度，提升与学生在线沟通的有效性。

中药学院教学督导组通过在线督导与学
生访谈相结合的模式，双管齐下守护“云”课
堂。学院教务人员梳理每周直播教学时间、
会议号等信息，教学督导组及院领导进入课
堂听课，并在课后与任课教师沟通，给出评
价与建议。同时，学院还就学生在线学习情
况开展“云”座谈。多数学生表示教师提供的
教学资源，如有声 PPT、微视频等非常实用，
线上学习效果与线下差别不大。特别是药用
植物学课程任课教师倪梁红有针对性地安
排自学内容、课后作业和在线答疑，有效调
动了学生积极性，得到一致好评。

马克思主义学院成立在线教学管理工作

小组，围绕“在线教学强参与”的课程教学目
标，有序开展在线教学质控管理督查工作。
开展在线教学两个月来，学院实施教研室全
覆盖式在线听评课，及时召开教学反馈及工
作布置会，形成督查反馈闭环圈，推进跨学
科学术研究。会上，大家针对在线教学互动
效果不理想等难题进行讨论，共同探讨疫情
期间如何开展创新型案例式教学，将学生所
关切的问题、身边感人的抗疫故事引入课
堂，丰富课程资源，通过案例解读将思政教
育有机渗透进教育教学中，起到“润物细无
声”的效果。

下一阶段，学校将进入小学期，校院二级
教学督导专家将继续跟进线上课堂，把控课
堂教学质量，关注线上教学的改革与创新，
保障疫情防控期间教育教学质量和水平。

（教务处）

稳步推进学校实验室疫情防控和科技创新工作

二级学院科研负责人会议召开
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教学督导专家“云”听课助力在线教学“保”质量
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