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科技梦 青春梦 中国梦
8 月 14 日上午“2020 年青少年高校科

学营”在北京拉开帷幕。张家口四中20名

优秀学生及两位带队教师有幸参加了这一

特殊时期、特殊形式的“云上科学营”，并聆

听了张伯礼院士和李兰娟院士的讲座！

2020年注定是不平凡的一年！由于疫

情的影响，高校科学营活动被迫在线上进

行。大家群策群力解决网络问题，积极参

与开营仪式。在开营仪式上，张伯礼院士

对疫情的分析和对中西医结合的看法引人

深思，讲座中折射出来的中国精神更让学

生们热血沸腾！

在 8 月 14 日下午，同学们利用网络方

式在北京理工大学优秀学子的带领下参观

校区。学校宏伟的建筑令学生们叹为观

止，大家表示将来有机会一定要亲身到北

京理工大学参观！

随后，学生们浏览了北京理工大学校

校史馆。张家口四中学生纷纷表示，此次

游览中，看到的不仅仅是北京理工大学在

80 年风雨兼程中的不断成长和发

展，更是中国时代的不断成长和发

展！这也坚定了同学们刻苦学习，

考入名校的信心和决心！

学生们还参观了北京理工大学

重点实验室，聆听对新能源汽车和

骨植入技术等内容的讲解，同时也

感受到了北京理工大学优秀学子的

不懈坚持与努力！

此次活动，让四中人明白团结

坚守，无私精神对国家、对时代的巨

大影响，更让四中人懂得创新、奋斗

的重大意义！只要努力，只要有中

国精神，不论经历多少磨难，终究总会看见

光明！

助学济困享誉山城
特色班级宏志班：2004年,四中承办了

张 家 口 市 唯

一的高中“宏

志班”。每年

选 招 品 学 兼

优、经济困难

的 应 届 初 中

毕业生50名，

至 今 已 有 十

五 届 。 学 校

资 助 每 生 每

年 最 高 可 达

4000 元 。 多

年 来 ，“ 宏 志

班”常常实现

本科上线率100%的优异成绩。 为750名

寒门学子创造了用知识改变命运的机会。

三 忌
1、忌食瓜

民间习俗：秋瓜坏肚，立秋之后，不再

吃西瓜。主要是因为西瓜性凉，末伏，早

晚天气转凉，所以要少吃或者不吃瓜。末

伏以清补为主，凉性食物尽量少吃，以免

损伤阳气。可以适当多吃些应季水果，比

如葡萄、苹果、梨等。

2、忌贪凉

末伏早晚气温降低，但是白天气温依

然较高，昼夜温差加大。此时取凉要有节

制，不要吃太多的冷饮，不要猛吹空调，避

免损伤脾胃阳气，积聚湿寒。开窗注意穿

堂风，南北通透的房子，晚上睡觉一定要

注意关掉一侧的窗户，避免温差过大带来

的感冒。

3、忌吃辣末伏益清补，原则上，以清

淡为主，多补充蛋白质。尽量不要吃刺激

性强的东西，如果食用太多辛辣食物，容

易上火、燥热。末伏已入秋，秋主肺，此时

吃辣，容易生燥，冬天更容易咳嗽。立秋

可多食酸、甘味食物，佐以苦味食物。

三 宜
1、宜清补

末伏已在立秋之后，要开始注意贴秋

膘。一个夏天的燥热，造成了大量的排

汗，体内空虚，要进补。但是暑热未去，所

以不能大补，要清补。饮食主要以高蛋白

的鸡肉、鸭肉、鱼肉为主。但是肉类不易

消化，老年人不宜吃太多，可以多吃点蔬

菜水果，多摄入膳食纤维，通畅排便。

2、宜补脾养胃

夏天吃了太多的冷饮、吹了太多的空

调，脾胃湿气很重。此时吃点红小豆、茯

苓、山药、芡实，可以中和养胃、健脾益

气。也可以适当吃点鸭肉、冬瓜、黄瓜，滋

阴养胃，帮助恢复肠胃功能，促进食欲。

3、宜润燥安神

虽然已是末伏，但是依然要注意秋老

虎。有时候，中午的气温依然堪比盛夏，

炎热的环境，让人心烦意乱。俗话说：荷

莲一身宝，秋藕最养人。多吃藕，既可以

养阴清热，还能润燥止渴，清心安神。而

且，对高血压患者、营养不良、体弱多病

者，莲藕都是很好的保健食品。

三秘诀
1、适当锻炼

夏天适当锻炼，可以促进脾气运化，

改善胃口。但是运动要适当，尽量不要大

汗淋漓，损伤阳气。秋天是养“收”的时

分，因人体阴精阳气正处在收敛内养期

间，故运动也要顺应这一原则。秋天在运

动的时候，要科学选择一些使情绪稳定、

安定心神的运动方式，如太极拳、瑜伽，八

段锦、五禽戏等中医养生操都是不错的选

择。

2、早睡早起

立秋之后，要“早卧早起，与鸡具

兴”。立秋之后，阳气开始收敛，早卧是顺

应阳气的收敛。早起是为使肺气得到舒

展，有防止收敛太过的效果。天气逐渐转

凉，变化无常，此时不宜着衣过多，否则会

影响身体对转冷后的天气适应能力，容易

感冒。

3、谨防秋燥

夏季酷热，人体津液流失严重，入秋

之后，很容易出现秋燥。大便干结、皮肤

干枯、鼻涩咽痛。因为秋老虎的存在，很

多人会暴躁易怒，伤肺气，到了冬天就容

易咳嗽。所以秋季应该注意防燥养肺，多

吃小米粥、山药粥，润肺生津。

导语：风雨兼程一甲子，自强不息谱新篇。伴随着历史的风雨和时代的步伐，一代
代四中人用智慧和汗水执教育人，培养了数以万计的国家栋梁之才。如今，张家口市第
四中学以新时代中国特色社会主义思想为指引，开放办学新思维，开辟育人新渠道，挖
掘德育新特色，倾力培养德智体美劳全面发展的社会主义建设者和接班人。






助力每一个寒门学子求学：除对“宏志

生”的资助外，张家口四中对家庭经济困难

的学生减免全部或部分学习费用，并给予

一定的生活资助。学校每学期评选学习优

秀学生90名，分设、发放一、二、三等奖学

金。 除自筹资金助学外，每年还多方联

系机构和企业捐助，为贫困生解决读大学

的费用。

创新发展助力学子圆梦
低进高出，高进优出：张家口四中始终

坚持“低进高出，高进优出”的教育理念，实

施分层教学方法，采取“一类一案”甚至“一

人一案” 让每个学生以最大的兴趣和动

力，以最小的压力和阻力投入学习，以获得

最有效的能力

和 成 绩 的 提

升。

强大的师

资团队：张家

口四中现有专

任教师256人，

由特级教师，

正高级教师，

高级教师，省

级骨干教师，

市级骨干教师

等组成。学校

始终将教师队伍建设做为重要工作，实施

铸师魂、育师德、树师表、正师风、练师能

“五师”教育工程，打造了一支专业能力过

硬、师德品质高尚的教师团队。

科创教育引领发展：学校重

视培养学生特色化、个性化发展，

积极开展多种多样的科普活动，

为学生参加自主招生、强基计划

的报考提供有利条件。

2018 年，学校投资硬件设施

和强化人员的配备，创建机器人

活动小组。参赛学生囊括了市级

竞赛高中组的所有奖项，在河北

省第十一届机器人竞赛中，取得

工程挑战赛一等奖（河北省第三名）；王雷

老师所指导的团队，制作的学习型机械臂

获得创意赛一等奖。

2019 年学校成功申报为国家级人工

智能示范校，建设了人工智能实验教室，选

拔计算机特长生，由专业老师进行系统培

训。小组成员参加的 2019 年科技创新大

赛，获得优异成绩。开发校本教材，成立天

文班。

高校营活动受青睐：自 2017 年来，学

校承担了张家口市高校科学营活动，近70

名学生参加活动，让学生亲身感受著名高

校的风采。

多项并举，全面开花：学生参加了全国

科学影像节活动，所提供的作品《植物光周

期现象探秘》获得全国三等奖。参加全国

科幻征文竞赛，获得国家级三等奖和省级

一、二等奖。四中代表张家口市参加了河

北省首届科普展会。

结束语：张家口市第四中学在市委、市
政府和市委教育工委、市教育局的高度重
视下，不断发展壮大。四中新校区按照省
级示范校标准和现代化学校建设要求，配
备一流的现代化教学设施，新建教学楼、图
书综合楼、实验楼、男女生宿舍楼、风雨操
场等。一所功能齐全、设施完善、环境优美
集现代化、先进化、智能化于一身的高级中
学将完美呈现，成为莘莘学子向往的求学
殿堂。张家口四中新校区预计明年建成，
学校将实施全封闭、小班化教学。

张家口市第一医院张家口市第一医院
北京天坛医院北京天坛医院（（张家口张家口））脑科中心脑科中心

北京朝阳医院北京朝阳医院（（张家口张家口））呼吸疾病诊疗中心呼吸疾病诊疗中心
北京安贞医院北京安贞医院（（张家口张家口））心脏中心心脏中心

三忌，三宜，三秘诀，过好最后的三伏天


