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就在刚刚过去的周六，美中实

验学校洛城校区举办了一场轻松
而有趣的“中华文化云游园”活
动。活动除了设有认字比赛专场，
还有数学、绘画、泥塑、舞蹈、京剧、
太极拳等多项文化体验活动，本校
学生以及校内外对中华文化感兴
趣者均能通过线上参加。这是我
们以在线的方式举办我校传统活
动之一，学生和家长们都感到新奇
又兴奋，据统计，有120多名学生参
加了本次活动。活动结束后，还有
家长来信表示：“这个云游活动办
得很精彩，孩子很喜欢，遗憾还有
其他课没来得及去看一看，希望学
校有机会能多办一些这样的活
动”。在此，感谢大家鼎力支持！
相信有了这次宝贵经验，我校今后
的线上活动一定会越办越好。当
然，我们最希望的是疫情能够早点
结束，来年争取让久未相见的老师
和同学们能够面对面的、热热闹闹
的相聚一堂！

举办这场活动，是为了让孩子

们在经历一学期紧张忙碌的网课
学习后，能有个解压和放松的机
会，同时可以体验一下学校其他热
门的副课课程。为了鼓励大家多
多体验不同的课堂，我们采取了积
分兑奖法，希望孩子们在这个过程
中不仅享受到快乐，还能因小小的
奖品而感到心满意足。因此，只要
参加者能提供参与、互动和作业作
品的图片或者视频证明，均可获得
指定的积分，从而凭获得的积分参
与奖品兑换。在等待成绩公布之
际，我们率先回顾一些活动点滴
吧！

这次的认字比赛可说是很受
同学们的欢迎。大大小小的孩子
们，根据自己所在年级，进入到了
对应的低、中、高年级活动教室进
行比赛。比赛依参赛学生一分钟
内认字多寡决定成绩排名，多者优
胜。按年级设立一、二、三等奖若
干名予以奖励。据老师分享，有低
年级的孩子成功在限时内认出了
所有汉字，真是叫人赞叹！而趣味

数学游戏呢，则是由数学思维训练
新课的宋老师为孩子们带来了趣
味和挑战性兼具的数学题目。几
十位孩子，无一例外都被题目吸
引，专注的参与挑战！由于参与人
数众多，个别孩子还因为老师迟迟
没有点到自己解题而着急。在此，
感谢大家的踊跃参与，如果您对宋
老师的数学思维训练课程感兴趣，
欢迎报名宋老师的2022春季课程。

在手工泥塑、绘画活动教室
里，也是人气鼎旺。班级人数最多
时达到了 48人，老师表示有点“受
宠若惊”，希望同学们在活动后积
极向学校提交作品，任课老师将进
行评选打分，优秀作品将于校报刊
登，以分享和散播圣诞节日的愉快
气氛！

同时，我们的主持、舞蹈、京
剧、唱歌和太极拳活动教室则吸引
了多个年龄段的学员前来参与体
验，老师们热情地示范、纠正，学员
们则认真投入地学习。虽然只是
趣味休闲的体验课，可是看到大家
陶醉愉快的模样，已然陷入中华文
化的魅力之中！

总的来说，这次“云游园”活动
很成功。辛苦付出的工作人员和
老师们功不可没。其实，要在网上
举办期末活动就是给自己出了个
难题，但是，考虑到孩子们已经在
疫情网课中度过了两个学期，我们
真心希望能想出一些办法让孩子
们的网课生活泛起一点快乐的涟
漪，因而在群策群力下，想出了“云
游园”这个点子。从活动建议的提
出，活动项目的筛选，工作人员的
分工，活动规则的制订，到活动细
节的落实，各班老师的联络等等等
等，少了哪个环节，都无法促成这
次活动。而在活动当天，由于孩子
们可以在各个活动教室间来回“串
场”，这又给老师们的课堂管理带
来了一定的难度，好在我们的老师
都是“控场”高手，总有办法化解各
种问题。借此机会，向老师们道一
声：你们辛苦了！并衷心的向所有
工作人员致以最诚挚的感谢！

亲爱的同学们、家长们，“云游
园”活动结束了，我们的秋季学期
至此完美落下了帷幕！在此，预祝
大家度过一个愉快而温馨的圣诞

节和元旦，我们期待着2022春季学
期继续有您的参与和支持！千万
别忘了12月31日前完成报名注册
有优惠哦！

扫码注册：

报名咨询：
冯老师：240-401-1195
徐老师：301-820-8897
戴老师：240-467-7768
崔老师：240-638-6102
何老师：571-598-8288

（美中实验学校洛城校区宣传部）

CCACC最新一期的慢性疼痛自我
管理工作坊1月6日开班别再错过!

广受社区热烈回响的慢性疼
痛自我管理工作坊（Chronic Pain
Self- Management Program，
CPSMP）课程又回来了! 美京健康
医疗中心（CCACC Health Center）
将自明年 1月 6日起到 2 月 10日
止，举办为期六周，免费线上的课
程。这课程是由斯坦福大学医学
院根据实务证据，针对慢性疼痛患
者特别规划的，希望让参与成员正
确认识慢性疼痛并学习如何有效
自我管理疼痛，进而提升生活质量
并拥有健康生活。本课程经过多
个健康审定机构验证，证明其
对慢性疼痛管理领域相当的有效
性。

这是美京医疗中心第五次开
办CPSMP工作坊，许多参加过的学
员都表示，透过此课程学到许多对
生活的安排方式、也得到许多同伴
的支持，让自己对自己的病痛感到
不再孤单。

本次慢性疼痛自我管理工作
坊邀请到印度人社区服务中心
（AICS）合作举办。主讲者为美国
海军退休妇产科医生 Dr.Cynthia

Marcri以及 Shahin Sebastian ，他们
均获得慢性疼痛项目主讲的资格
认证。主讲人结合自身慢性疼痛
的经验，引导参加者分享各自的经
验。每次课程，主持人会鼓励参加
者设定一周的努力目标，学员之间
相互支持鼓励。希望通过为期六
周的课程，学员可以建立新的健康
习惯和健康的思维方式，从而更好
的提高生活质量。课程更会介绍
当今西方社会普遍采纳的自我放
松训练，希望通过适量的运动，调
节生活的方式，减轻疼痛症状。参
与的成员皆给予正向肯定的回馈，
并表示面对慢性疼痛的自我管理
能力有所提升。

最近一次的课程安排将自
2022年1月6日开始至2月10日为
止，每周四下午3点至5点，一共进
行六周。本课程为免费参加，参加
者须全程参与六周课程并配合填
写所有问卷，自即日起接受报名。
每次课程可容纳 15人，额满即止。
欢迎致电301-820-7200转8205询
问，或通过以下链接报名：https://
rb.gy/yqyplq。

学习慢性疼痛管理方式 提升自我生活质量





































影像无限，创意无限，空间无
限！为促进华人社区与世界的多
元交流，维州摄影俱乐部（VA
Photo Club）将与华盛顿华人博物
馆（Chinese American Museum in
DC ) 联合推出《镜头下的世界》-
维 州 摄 影 俱 乐 部 华 人 影 展
（Through the Lens: The World
Around Us - An Exhibition of
Chinese- American Photographers,
VA Photo Club）。

这次影展将从摄影的多样化
风格和形式，展出我们华人会员
约45幅精选作品，范围包括人文、
风光、创意、肖像、自然等，作品取
材广泛，诸如大华府的名胜建筑、
事件纪实、华人生活、世界各地名

胜古迹、野生动物等等，其中有风
光摄影家龚锦老师，人文摄影家
赵维克老师的作品，还有在国际
上获奖和在美国、加拿大各大杂
志、网络上刊登的高水准作品。

影展以多元化的视觉语言反
映华人在国外的创造力，从而向
观众呈现一个真实善良美好的世
界。展期将持续两个多月，这是
2022年伊始，一场宏大视觉盛宴
和文化交流之旅。

维州摄影俱乐部成立于2007
年，由著名人文摄影家赵维克等
人发起创立，会员来自维州和马
州的华人摄影爱好者。十五年
来，俱乐部一直服务大华府社区，
参与华府新年晚会、华府春晚、元
宵晚会以及各大型文艺演出的拍
摄和录制任务，为华府华人留下
了很多珍贵的资料和记录；俱乐
部在人文，自然风光，野生动物，
创意摄影方面都有驰名出色摄影
师；除此之外，还经常举办各类摄
影讲座、专家点评、会员之间交流
以及组织外拍等活动。今年年初
我们成功地举办了网络云端摄影
展并且出版了云端摄影展作品
集，好评如潮，影响力前所未有。
严谨的艺术风格及摄影技能，使
维州摄影俱乐部成为大华府知名

度极高、广受欢迎的摄影团体之
一，同时也是华府文化交流不可
多得的一个精干专业团队。

华盛顿华人博物馆是2017年
发起，在美国首都华盛顿哥伦比
亚特区注册的非营利机构，它位
于华盛顿市中心第十六大街，离
白宫仅800米，是美国联邦政府认
定的享受免税待遇的民间公益慈
善机构。博物馆致力於收集，保
存，研究和展示美国华人的历史
和文化资料，反映和纪录华人在
美国的经历，中美之间的文化，经
济方面的交流等。整个博物馆从
一层到四层有华人历史、京剧戏
服、国画、油画等不同的展览可以
观赏。

影展开幕式：2022年 1月 16
日，星期日，上午 11点半（丰富的
小点心招待）

影展时间：2022年 1月 16日
至 2022年 3月 20日每星期四-星
期六

影展地点：1218 16th St NW,
Washington, DC 20036

欢迎摄影爱好者及各界朋友
光临观赏与指导！

撰 稿 ： Catherine Wang，
Sophie
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《镜头下的世界》
维州摄影俱乐部华人影展一月启幕


