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【小贴士】居家战 "疫 ", 眼科专家教你如何改善视疲劳

庚子年初的新冠病毒疫情让老师

学生们不得不宅在家中开展教与学。

老师们忙得不亦乐乎，每天都要准备

网课教案、直播或者录播网上教学课

程，投入很大精力。学生们也是每天

要花大量的时间在网上学习。

时间久了，问题就来了！长时间

宅在家里少有户外活动，长时间面对

电脑或使用电子产品，老师学生们反

映眼睛受不了，明显有眼睛干涩、酸胀、

模糊，有的还会有视力下降、头疼甚

至注意力不能集中和烦躁的症状。

针对以上情况，我们特邀眼科专

家崔燕辉医生，与大家聊聊疫情期间

居家办公的用眼、护眼问题。

小编：“崔医生您好，请问疫情

居家期间，老师们都在开展线上教学，

在用眼方面需要注意些什么呢？”

医生：“你好。现在居家期间，

不上课的时候，最好工作或学习 20 分

钟的时间，就起身活动，到阳台、或

是到窗前，一是要呼吸一下新鲜空气，

二是要举目远眺，不一定非要看绿色

植物，只要眺望 20 米以外远处的目

标即可。这个时间不用过长，以 10

分钟为宜。否则会使得思路不连贯。

小编：“老师们线上教学不可避

免长时间用眼，怎样缓解视疲劳呢？”

医生：“每天认真做上 1-2 次眼

保健操（文后有彩蛋），疫情结束后，

这也是很实用的缓解视疲劳的方法，

同时也不要忘记锻炼身体。”

小编：“您提到锻炼身体，但是

现在大家都尽量减少外出，那我们在

家有什么好的锻炼方式推荐吗？”

医生：“建议老师们每天工作学

习任务再多，也尽量挤出时间来做一

些在家中能够进行的身体锻炼，比如

做家务、瑜伽、健身操、室内（跑步机）

跑步等等。”

小编：“是的，锻炼身体确实很

重要。除此之外，您还有什么建议

呢？”

医生：“另外，合理安排作息时间，

养成健康的生活方式，这在维持目前
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学习和工作状态下的眼健康也是非常

需要注意的。一定要避免养成熬夜、

睡懒觉、沉迷于手机电脑游戏、微信

聊天等不良习惯。最好是给自己制定

一个合理的作息时间表，并用各种方

式督促自己执行，同时要注意膳食平

衡，这些对维护我们的眼健康都是非

常重要的！”

小编：“请问医生，膳食平衡也会

对眼健康有帮助吗？”

医生：“是的。时下的通病，一是

饮食不规律，二是表现为过度进食甜

食、零食以及高热量食物，加之活动

量不够，就会间接导致我们的眼睛不

适。正确的做法应该是每天规律饮食，

食物种类尽量丰富但不要过量，还有

就是要多吃蔬菜水果，多饮水。蔬菜

水果中的维生素和各种天然色素对眼

睛内与视觉相关的细胞非常有好处，

有助于 45 岁以上的老师们减少年龄相

关性黄斑变性的发生。”

小编：“您刚才提到了多吃蔬菜水

果对眼睛有好处，那您有特别推荐的

吗？”

医生：“可以多食用橙色食品，如

胡萝卜、南瓜、地瓜等；黄色食品，玉米、

小米等多种粗粮；紫色食品，葡萄、

茄子、紫甘蓝等；绿色食品，菠菜、

油菜等；海产品，海鱼、海带等。这

些食品富含维生素 A、叶黄素、花青素、

玉米黄质，能有效预防近视的发生与

发展。”

小编：“好的，谢谢医生。除此

之外，您觉得还有什么需要重点关注

的吗？”

医生：“如果觉得面对电脑、书

本工作时间稍长就有明显的模糊、眼

睛酸胀甚至头疼等症状，就要当心，

您可能已经是“老花眼”了！不过不

要过分担心，老花症状在 40 岁以上

的人群，尤其是在现代社会，已经是

非常普遍的现象，很可能有些人还合

并有严重的干眼症，这也是人的生理

规律，可以说不可避免，建议这些老

师们要尽快到正规的眼科医院去检

查，验配适合自己的老花镜，不然即

使采取了其他措施也无法改善症状。”

小编：“可能很多老师都有这样

的症状出现，那针对这些眼部不适，

在去医院检查之前，有什么办法可以

适当缓解不适感呢？”

医生：“在采取上述办法的基础

上，适当用一些治疗干眼症的人工泪

液或改善视疲劳的眼药水可能会让大

多数人感觉症状明显减轻，比如玻璃

酸钠滴眼液、七叶洋地黄双苷滴眼液

等。需要强调的是，尽量使用不含防

腐剂的眼药水，有效期也相对比较长

（1 个月以上）。”

小编：“请问医生，除了使用药

物缓解眼部不适，还有别的方法吗？”

医生：“也可以热敷眼睛，眼睛

的血管神经丰富，热敷能促进眼睛的

血液循环。具体的方法是：选择一块
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干净的毛巾，用开水倒在毛巾上（不

需要太多的热水），温度在 40℃左右，

先用手试一下，不要烫着眼睛，然后

把毛巾敷在眼睛上，如果温度下降了，

可以继续倒热水，重复热敷，大约十

分钟左右。缓解视力疲劳、干眼症，

恢复视力健康效果很好。”

小编：“谢谢医生。非常感谢您

为我们答疑解惑。”

医生：“不客气。希望这些护眼

方法和建议可以帮到老师们，还要补

充一点，这些同样适用于在线上课的

同学们。最后我想说，愿我们能够共

渡难关，终有迎来胜利的那一天！”

彩蛋

眼保健操分解图示

预备节：保证手部清洁，神入静，放

松身体，深呼吸。

第二节：按压睛明穴

用双手食指螺纹面分别按在两侧穴位

上，其余手指自然放松、握起，呈空

心拳状。随音乐口令有节奏地上下按

压穴位，每拍一次，做四个八拍。

第一节：按揉攒竹穴

用双手大拇指螺纹面分别按在两侧穴

位上，其余手指自然放松，指尖抵在

前额上。随音乐口令有节奏地按揉穴

位，每拍一圈，做四个八拍。

第三节：按揉四白穴

用双手食指螺纹面分别按在两侧穴位

上，大拇指抵在下颌凹陷处，其余手

指自然放松、握起，呈空心拳状。随

音乐口令有节奏的按揉穴位，每拍一

圈，做四个八拍。

第四节：按揉太阳穴 刮上眼眶

用双手大拇指的螺纹面分别按在两侧

太阳穴上，其余手指自然放松、弯曲。

伴随音乐口令以，先用大拇指按揉太

阳穴，每拍圈，揉四圈。然后，大拇

指不动，用双手食指的第二个关节内

侧，稍加用力从眉刮至眉梢，两个节

拍刮一次，连刮两次。如此交替，做

四个八拍。
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第六节：揉捏耳垂 脚趾抓地

用双手大拇指和食指的螺纹面捏住耳

垂正中的眼穴，其余三指自然并拢弯

曲。伴随音乐口令，用大拇 指和食

指有节奏地揉捏穴位，同时用双脚全

部脚趾做抓地运动，每拍一次，做四

个八拍。

( 教发中心 材料学院 )

【小贴士】在线作业提交有妙招（三）

亲爱的老师：

历经三周的在线直播教学，各位老

师应该都已经熟悉了自己所使用的授

课平台，各大平台在共享屏幕、语音

及视频教学材料播放、学生签到、现

场知识测试等环节提供了切实的保障。

作为教学的一部分，作业的收集、整

理加大了老师们的工作量，让许多老

师感觉繁琐、耗时。小编将跟大家分

享一些方法，即使是使用电子邮件收

集作业，也有很多小窍门，轻松减轻

老师们的工作量。

下面让我们一起来看看吧！

架设 FTP 服务器

【推荐指数：★★★；难度指数：

★★★★★】

对于原本就已经架设了 FTP 服务

器的教学单位说，这是最简单的课件

分发和作业上传方式了。学生通过学

校信息中心提供的 VPN 接入到校园

第五节：按揉风池穴

用双手食指和中指的螺纹面分别按在

两侧穴位上，其余三指自然放松。随

音乐口令有节奏地按揉穴位，每拍一

圈，做四个八拍。
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网，就可以使用 FTP 客户端工具（或

者浏览器、windows 资源管理器等）直

接访问校内的已经架设好的 FTP 服务

器。

FTP 服务器是文件上传、下载的利

器，可以对不同用户针对不同的文件

夹设置不同的权限，十分方便。不足

之处是架设 FTP 服务器并未在全部的

教学单位得到普遍应用。

下面简要说明一下 FTP 服务器架

设。FTP 服务器的搭建，在操作上，

可 以 简 要 概 括 为： 选 定 一 个 开 源 的

FTP 服务器软件，在一台 PC 上安装即

可，对硬件性能要求并不高。学院管

理员为每名教师建立一个账号及口令，

再建立一个课程账号及口令，将课程

账号分发给学生。在 FTP 服务器上设

定“课件”、“作业”两个文件夹，

其中“课件”文件夹对学生用户来说

只有下载权限，即学生只能下载不能

上传。“作业”文件夹对学生用户来说，

只有上传权限，即学生只能上传不能

下载。以上两个文件夹，对教师而言，

具备全部上传和下载权限。

QQ 邮箱“附件收藏”功能，实现

批量下载作业

【推荐指数：★★★；难度指数：★】

如果习惯了使用浏览器收发 email

附件来收作业，那建议使用 qq 邮箱（qq

号码 @qq.com 就是您的 qq 邮箱），qq

邮箱中的“附件收藏”功能可以极大

地便利附件下载。

结合下图，推荐一下使用 QQ 邮

箱收作业的最佳实践。

1. 鼠标右键点击“我的文件夹”，建

立“已完成”、“待办”两个文件夹。

如图中的标记 2。

2. 将收件箱中全部（已处理完毕的）

邮件移动到“已完成”文件夹，即清

空收件箱！（小贴士：保持收件箱为

空，是提高工作、时间效率的最佳实

践方案）。将那些无法立刻给出回复

或处理完毕的邮件移动到“待办”文

件夹。要点：每天清空收件箱、释放

大脑。

3. 在截止时间点，在邮箱中点击左侧

边栏的“附件收藏”，之后点击“全

部附件”，即可批量下载作业。“附

件收藏”功能，免除了要逐个点击邮

件，再下载附件的重复劳动。
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使用“文叔叔”平台，快捷收、发作业

【推荐指数：★★★★★；难度指数：

★★】

“文叔叔”是一款专门用来传递

文件的软件平台，官网地址：https://

www.wenshushu.cn/。从官网首页可以

看到，这款云盘核心功能就是“发文

件”、“收集文件”。

首先注册用户，这里推荐使用“微

信账号登录”，因为“文叔叔”有微

信小程序，可以配合使用。登录后，

点击“收集文件”后，如图中的文字

注释。设置完“截止时间”等，就可

以右下角的“收集文件”按钮了。

( 教发中心 材料学院 )

foxmail 客户端“附件管理”，同时下

载多封附件

【 推 荐 指 数： ★ ★ ★； 难 度 指 数：

★★】

从调查来看，当前使用邮件客户端

进行邮件收发已经不常见了，绝大多

数用户都是从浏览器上直接访问、收

发 email。但邮件客户端的优势也十分

明显，其中，Foxmail 就是邮件客户端

的优秀代表之一。如果您是首次使用，

首 先 要 到 官 网（https://www.foxmail.

com/）下载 foxmail，安装完毕以后，

可以根据操作说明逐步进行设置。

设置完毕以后，打开 foxmail 客户

端，点击界面右上角的“功能”图标（三

条横线）找到“工具”选择“附件管理”。

进入到“附件管理”以后，所有邮件

的附件，都集中于此，并且按不同文件

类型进行了区分，非常方便。

点击“收集文件”按钮以后，出现如

下界面：

学生提交的所有作业，都自动、

集中归置在教师的“文小盘”下。教

师再也不用逐个去点击、下载、整理

了。相比其他网络云盘来说，“文叔

叔”主打功能就是文件的快捷收、发，

而且不限速。

以上是小编推荐的几种作业收集

方式的简单说明，相比微信群或 qq

群、或者通过微信私信收集整理作业，

以上方法能够大大减轻老师的工作

量，提高工作效率。
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“用精心设计讲好北林课程，用北

林课程讲好北林故事，用北林故事讲

好中国故事。”3 月 9 日下午，马克思

主义学院戴秀丽教授带来一场期待已

久、精彩纷呈的在线直播讲座。校内

外 265 名教师在线学习。

让我们走进直播间，与戴教授一起

探讨“课程思政”切入点。

“什么是思政与课程思政” “怎

样选择课程思政内容” “课程思政如

何实施” “课程思政的原则是什么”

短 短 一 个 小 时， 戴 教 授 为 在 场 教 师

一一解答。

戴教授以北林大办学理念“知山知

水，树木树人”为开篇，指出其中蕴

含丰富的思政教育内涵。“课程思政”

就是要体现育人元素，“课程承载思

政”与“思政寓于课程”两者相辅相成、

有机融合，对学生进行正确的世界观、

政治观、人生观、法治观和道德观教育，

不仅要让学生明善恶，还要有理想、

有担当、有家国情怀。

谈及如何将“思政”融入到“课程”

教学中，戴教授结合生动案例，指出

可从社会层面、国家层面、职业层面、

个人层面等共性角度切入，与行业、

学科专业特色相结合，如生态文明建

设、爱林兴林、科学精神、体育精神、

理工科突出工匠精神、艺术学科传达

正确审美和传承优秀传统文化等。  

戴教授说，做好“课程思政”，

要有“课程思政”的意识，融合思维

的理念，时刻留意身边的案例，透过

现象把握本质，在系统分析课程的基

础上，设计“课程思政”的实施方案，

并精选资料，与课程内容有机融合。

不仅是理论教学，实践实习均可以实

施“课程思政”。以实践教学为例，

到林场林区沙漠地去实习，可以将科

研工作者的不断创新、艰苦奋斗的精

神传达给学生；与艺术相关的课程实

习中，中国特色的街道、建筑群，都

可增强学生的民族自豪感；学校的历

史、身边的榜样，都是鲜活的素材。

教师应掌握灵活的教学方法，通过案

例教学法、情景教学法、讨论式教学

法，针对热点问题、学生思维误区、

戴秀丽教授在线谈如何把握“课程思政”切入点
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现实困惑等与学生展开探讨，引起学

生的关注与思考。也可以把问题抛给

学生，运用翻转课堂，让学生自主探

索寻找答案，激发他们学习的积极性，

多层面多视角将思政融入课程教学。

“课程思政”应做到价值与知识相

统一，协同育人。平衡好主导与主体，

教与学的关系，以学生为主体，不仅

要尊重学生的想法，更要从学生成长

规律出发，教会学生如何做人做事做

学问。道与术相配，显性教育与隐性

教育结合，因时而动，因势利导。

戴教授的精彩一课获在场教师频频

点赞送花，深入的讲解剖析解答了很

多老师在“课程思政”切入点问题上

的困惑，也引发大家思考。教师们纷

纷在讨论区留言，与戴教授交流探讨

如何将“课程思政”在各个学科、各

个专业课程中自然融入。

本次讲座由教师教学发展中心与

马克思主义学院联合举办。疫情防控

期间，教发中心将持续开展“课程思

政”研修活动，助力教师“课程思政”

能力提升。
（教发中心）


