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[数字赋能 引领未来][英才荟]

谢红英

现任城南中学书记、校长。
曾获常山县名师、县学科带头
人、县教坛新秀、县金钉子党员、
县三八红旗手、县教育系统金钉
子“护旗手”等荣誉称号。

[温馨提醒]

常山县柚缘食品有限公司遗失浙江常山
农村商业银行股份有限公司股金证，账号:
701000028847318，股金证号:999388248，
声明作废。

遗失启事

“癌症之王”该怎么防？
据县疾控中心近三年死亡监测

数据统计，我县因恶性肿瘤导致死亡
居多。从2022年数据分析看，前五
位依次为肺癌、肝癌、结直肠癌、胃
癌、食道癌。从性别来看，男性、女性
死亡率位于首位的恶性肿瘤均为肺
癌，75岁至79岁死亡率最高，且男性
肺癌死亡率是女性的2.70倍。哪些
人属于肺癌高危人群？肺癌该怎么
预防呢？

高危人群：
1.吸烟≥20年包（年包指每天吸

烟多少包乘以持续多少年，例如20
年包指每天1包持续20年或每天2
包持续10年），其中包括戒烟时间不
足15年；

2.被动吸烟；
3.有职业暴露史（石棉、铍、铀、

氡等接触者）；
4.有恶性肿瘤病史（淋巴瘤、头

颈部癌症或与吸烟有关的癌症）；
5. 有家族史：一级亲属罹患肺

癌；

6.有慢性阻塞性肺疾病或弥漫
性肺纤维化病史。

远离肺癌请做好这5件事
1.戒烟
香烟作为一类致癌物，与肺癌的

发生有直接相关性。不吸烟者要避
免被动吸烟，远离吸烟环境。

2.远离有害物质
在有毒有害环境下工作时，应做

好防护措施，比如戴防尘口罩，医护
人员穿铅衣隔离放射线，减小职业危
害；避免室内烟尘和装修污染，比如
甲醛和氡气，家庭装修使用更环保的
材料，尽可能不在刚装修的公共空间
逗留；家里减少煎、油炸、烧烤等烹饪
方式，并注意厨房的良好排风；雾霾
天减少外出，戴防霾口罩，不在车流
多的马路逗留，减少汽车尾气吸入。

3.科学健康饮食
饮食与肺癌也有很大关系。多

吃水果蔬菜，蔬菜水果中富含胡萝卜
素、维生素C、维生素E、叶酸等营养
元素，有利肺部健康；大蒜、海产品、

谷物、蘑菇、芝麻、蛋类等富含硒元
素，有防癌抗癌功效。

避免吃辛辣刺激的食物，少放调
料，不吃烧烤、油炸类食物。要低盐
低脂优质蛋白饮食，做到营养均衡。

4.良好的心态
不良心理因素是肺癌发病的重

要致病危险因素之一。人的情绪一
旦低落，身体的免疫力就会下降，让
疾病有机可乘。保持良好心情，一定
程度上可以预防肺癌发生。

5.规律健康生活
熬夜会增加癌症发病概率，所以

尽可能保持正常作息，不熬夜，并心
情愉快，劳逸结合，坚持锻炼身体，增
加防病抗病能力。

早预防、早发现、早诊断、早治
疗。即使得了癌症，患者要重视诊治
过程，更要关注康复状态。乐观的心
态、平衡的膳食、适当的锻炼、合理的
用药、定期的复查，做好癌症康复，才
能真正与癌症“和平共处”。

县疾控中心 供稿

后坊村“私家菜园”
已被清理

本报讯（见习记者 刘云飞 陈静）11月2日，本报
报道了紫港街道后坊村防洪堤绿化带变成“私家菜
园”的情况。12月14日，记者再次来到现场，发现原
先栽种的各种蔬菜已被清理。

“今年10月份以来，我们陆续在防护斜坡上发现
了有村民开垦种菜的现象，通过对村民进行劝导和教
育之后，村民都会进行自行清理，对于部分没有自行
清理彻底的地方，我们也组织了执法队员进行集中清
理。”县综合行政执法局紫港执法中队干部余俊杰说，
接下去，执法人员将继续加强巡查，确保此类现象不
会再次发生。

谢红英：情系教坛 乐于耕耘
记者 葛锦熙

谢红英出生于1983年，自2006
年8月参加工作以来，她便一直在教
育行业辛勤育人。在领导心目中，她
爱岗敬业、踏实肯干；在同事眼中，她
刻苦专研、真诚待人；在学生记忆里，
她严厉慈祥，以身作则；在家长的反
馈中，她细心认真、值得信赖。正是
由于真心的付出，她赢得了领导同事
的信任和家长学生的好评，表现出了
一名教师应有的品格和素质。

“教育的真谛是用一件件平凡小
事诠释的，看着孩子们一天天的成长
让我充满了责任感。”谢红英说。因
此，哪怕在担任副校长期间，她也一
直任教两个班的数学授课，并常常等
待学生就寝后再回家。每时每刻都
在用自己的行动提醒每一位老师将

“爱学生”作为热爱事业的内在动力。
教学上，谢红英大胆创新，锐意

改革，秉承着“一切以学生为本”的理
念，采用生动活泼的教学形式，营造

民主、活泼的课堂气氛，让学生乐中
求知。她精心编写校本作业，积极投
身教科研实践，带领团队负责的5个
课程获市、县精品课程，有30余篇课
题、论文在市县获奖。此外，她还积
极参加市、县级公开课、专题讲座，通
过名优师带徒活动，引领青年教师不
断成长。

十多年的教学生涯中，谢红英始
终牢记着一名教师的责任，奉行着一
名教育管理者的职责。为教师，她积
极搭建学习展示平台。为学生，她坚
持体艺特色育人，通过培育学生兴趣
特长拓宽学生的横向发展。近年来，
城南中学的社会认可度和美誉度逐
年提升。

“选择了教育就是选择了奉献。”
谢红英说，在未来的人生征途上，她
将继续奋斗，赓续发展、谋划征程，对
标职责，做好学校传承发展。

常山互联网企业（行业)
抖音运营培训班开班
本报讯（记者 胡志鹏）12月14日下午，由县委网

信办主办，常山云智汇大数据有限公司承办的常山互
联网企业（行业)抖音运营培训班开班。全县50余名
互联网相关从业人员参加培训。

培训课程包含抖音业务拓展和未来发展趋势、本
地生活运营逻辑及策略、短视频制作技巧和宣传攻略
等内容。课堂上丰富的案例，操作性强的创作经验和
思路，让参加培训班的学员受益匪浅，学员们纷纷表
示此次活动“干货满满”，回去后将对培训内容进行消
化吸收，把自身学习力转化为企业发展的推动力。“收
获很大，不仅提高了自己对新媒体的认知，还了解了
抖音未来发展的趋势，对公司的发展有很大的帮助。”
学员徐佳宇说。

随着数字经济的不断壮大，相关方面的人才培养
成为了推动常山数字经济高速发展的重要一环。“我
们希望通过这场活动，能进一步提升常山新媒体从业
人员的能力，为常山数字经济发展贡献力量。”常山云
智汇大数据有限公司经理徐郑望说。

共护美好“食”光

日前，县市场监管局工作人员在
县城街心公园开展食品安全宣传，通
过悬挂横幅、张贴宣传标语、发放宣
传手册等形式，向过往群众普及食品
安全相关知识。

记者 江琪 通讯员 徐臻捷 摄

早教进社区
亲子共成长

12月13日，天马街道东苑社区党群服务中心联
合江滨幼教集团湖畔分园，开展“童心‘萌’动 暖心相
遇”早教进社区活动，普及科学育儿知识，提升社区家
庭育儿理念，进一步营造和谐家庭氛围。

通讯员 占淑明 摄


