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小美南翔
编者按编者按：：深入贯彻中央八项规定精神学习教育开深入贯彻中央八项规定精神学习教育开

展以来展以来，，南翔镇党委紧扣学习教育主线南翔镇党委紧扣学习教育主线，，坚持抓好坚持抓好
““谋谋、、精精、、融融”，”，以以““谋谋””蓄力强部署蓄力强部署、、向向““精精””发力抓实效发力抓实效、、
以以““融融””聚力促长效聚力促长效，，推动学习教育入脑入心见行见推动学习教育入脑入心见行见
效效。。

深耕学习教育“主阵地” 奏响小美廉声“主旋律”

百姓天地

七月初夏
邂逅生活诗意

生生活一得活一得

新新书架书架

为扎实开展深入贯彻中央八
项规定精神学习教育，南翔镇党
委广泛挖掘廉洁文化矩阵资源，
将“第一粒扣子”嘉定区年轻干部
廉政教育主题馆作为学习教育主
阵地，创新构建“廉政基地+青年
宣讲”模式，通过打造沉浸式廉政
教育基地、培育青年党纪传播力
量，推动深入贯彻中央八项规定
精神学习教育从“理论灌输”向

“身心浸润”转化。
清风阵地育青“廉”

“第一粒扣子”嘉定区年轻干
部廉政教育主题馆于 2024 年 11
月 27日正式启用，拥有“为政之
道、修身为本”“以案为鉴、警钟长
鸣”“激浊扬清、正本清源”三大主
题展区。该馆以年轻干部为核心
教育对象，结合中央八项规定精

神要求，融合政治理论教育、真实
案例警示与沉浸式互动，引导年
轻干部筑牢思想防线，汲取“前脚
入仕途、后脚入歧途”的深刻教
训，培养务实作风与担当精神，成
为新时代发展的中坚力量。

小美青年奏“廉”音
在主题馆启用同期，南翔镇

纪委组建了由“90后”年轻干部构
成的“小美廉声”宣讲团，宣讲团
承担主题馆的讲解及廉政课程宣
讲任务，创新“以讲促学”模式，推
动年轻干部在“学、讲、用”一体实
践中，既做八项规定精神的传播
者，更做严守纪律底线的践行
者。通过多元教育形式与青年自
我教育相结合，为廉政文化建设
注入新活力，助力打造清正廉洁
的干部队伍。

城乡结对帮扶
南翔镇浏翔村党总支依托城

乡结对帮扶机制，围绕深入贯彻中
央八项规定精神学习教育主题，与
嘉定区检察院检务保障党支部开
展党建共建联组学习活动。双方
通过资源共享、理论共学、廉洁共
勉，传承红色基因，涵养清廉文化，
推动党建工作走深走实。

本次党建联组学习紧扣党性
教育与作风建设主题，旨在筑牢
党员思想根基。活动中，党员们
参观了区廉政教育基地，并前往
革命烈士陵园缅怀先烈、追寻红
色足迹。同志们重温入党誓词，
感悟初心使命。随后，双方党员
在区检察院会议室中进行集中学
习交流。大家共同学习了习近平
总书记在纪念陈云同志诞辰 120

周年座谈会上的讲话精神，以及
市委书记陈吉宁在上海市深入贯
彻中央八项规定精神学习教育警
示会上的讲话精神，并观看了专
题片《八项规定改变中国》，深刻
体会中央八项规定精神实施以来
给中国带来的巨大变革。最后，
党员们结合工作实际，就深入贯
彻中央八项规定精神学习教育交
流心得体会，畅谈参观学习感
悟。大家一致表示，要坚守初心，
自觉遵守纪律，永葆敬畏之心。

下一步，南翔镇党委将进一步
加强廉洁文化建设，深化学习教育
实效，探索廉政教育新路径，推动
深入贯彻中央八项规定精神学习
教育从“入眼入耳”到“入脑入心”，
为新时代干部队伍持续注入“廉动
力”。 南翔镇党群工作办公室

七月初，阳光热烈
而奔放，似金色的纱幔，
温柔又霸道地笼罩着大
地。这样的时节，大自
然充满了生机与活力。
路边的树木枝繁叶茂，
为行人撑起一片清凉的
绿荫；五彩斑斓的花竞
相绽放，引得蜜蜂和蝴
蝶在花丛中翩翩起舞。

在这美好的时光
里，生活也变得丰富多
彩。清晨，迎着第一缕
阳光去公园散步，感受
微风轻拂脸颊的惬意，
开启活力满满的一天。
午后，泡上一杯清茶，翻
开一本心仪已久的书
籍，让文字在心中流
淌。傍晚，与家人一起
漫步在湖边，欣赏落日
余晖洒在水面上的美
景，如梦如幻。

七月初，也是自我
成长的好时机。生活就
像一首优美的诗，而七
月初夏则是其中最动人
的篇章。让我们用心去
感受每一个瞬间，珍惜
这份美好，在时光的长
河中，书写属于自己的
精彩。 林悦澄

书名：《明亮的告别》
作者：吴忠全
出版社：湖南文艺出版社
内容简介：单亲家庭长
大的少年高知冬和母亲
高美珍的关系陷入僵
局。为了生活，高知冬
做起了高利贷，在寻找
债主赵凌峰的过程中，
意外穿越到了1996年。
他在过去的时空见证了
20 世纪 90 年代东北工
厂变革、下岗潮对母亲
高美珍那一代人的冲
击。他了解了母亲过去
的经历，知道了母亲与
老朋友们的恩怨过往，
亲生父亲的谜团也逐渐
揭开。回归现实之后，
高知冬和母亲能否达成
和解，TA们的人生又会
发生哪些变化……
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※ 1967
年 7 月 7 日，
英国电影演
员费雯丽逝
世。

※1937年7月
7日，驻华日军发动

“七七事变”（亦称
“卢沟桥事变”）。
日本开始全面侵
华，宛平城的枪声
掀开了全民抗日的
序幕。

专家谈家庭教育专家谈家庭教育

“孩子自尊心很强，只听好话，总要人捧着，说不得”，
原来这才是真相

2.回避和焦虑才是假自
尊真正元凶

知道“孩子只爱听好
话”是虚假的高自尊，那把
气球吹这么大、这么鼓的是
什么呢？我猜大家立马想
到：太多鼓励和夸奖？优越
的物质生活？这些都算，但
却不是根本原因。孩子的

“玻璃心”，有两大力量，我
觉得“加码”最为严重：

第一，回避痛苦的“舒
适圈”陷阱：很多父母成长
经历并不美好，出于爱的本
能，也想为孩子挡掉所有

“痛苦”。孩子比赛输掉了，
安慰说：“没关系，你已经很
棒了。”和同学A吵架了，安
慰说：“没关系，你还可以和
同学B一起玩。”这些看似安
慰，实则是在逃避——害怕

孩子受挫，就急于帮孩子撇
清关系；害怕孩子接受不了

“糟糕”，干脆帮他们扫清障
碍。这都剥夺了孩子体验
失败、处理挫折、练习恢复、
寻求突破的机会。就像总
被抱着的孩子，学不会走
路。在这种保护下，孩子也
从未真正经历挫折，没有学
习过如何与负面情绪相处，
他们抗挫的“肌肉”就无法
发展。当“痛苦”来袭，他们
的第一反应是：“批评”“失
败”都是不好的，“不舒服”
就该被立刻消除。才会用
激烈的情绪（如摔东西、吼
叫），来驱赶这种不适感，保
护那个脆弱的“气球自我”。

更可怕的是，当生活中
没有“不快乐”，“快乐”也会
变得不明显。孩子慢慢长

大，我们开始“罩”不住了，
他们会发现：原来生活中糟
心事那么多，原来舒服不是
常态——很多孩子就“抑
郁”了。这时，我们再来追
问，“怎么不能想开点”“怎
么这么脆弱”，还有什么意
义呢？

第二，弥漫“成功焦虑”
的环境：我们一方面不希望
孩子经受“痛苦”，一方面又
对孩子“寄予厚望”。孩子
表现不佳时，我们嘴上说

“没关系”，脸上却难掩失
望；明明天天都在催孩子学
习，焦虑得不行，却又告诉
他们，“考不好没关系”；明
明大家都对成绩好的孩子
更宽容，却说“你们每个人
都一样。”这其实很难骗过
孩子。他们敏感的小雷达

会迅速捕捉到：“犯错=让爸
妈失望=我不够好”“只有成
功/赢才有价值”。这种对

“不成功”的羞耻感，让他们
对挫折极度敏感；永远竖起
尖刺，拒绝接受任何“我不
够好”的信息。

也就是说：回避痛苦，
让孩子缺失了在“不舒服”
中强化心理肌肉的机会，变
得脆弱；成功焦虑，又让他
们将自我价值死死绑定在

“结果”上，变得敏感和恐
惧。这两股力量交织作用，
形成了一个巨大的“玻璃
罩”——罩着那个看起来鼓
鼓囊囊（孩子表现得“自尊
心很强”），实则内部空空如
也，缺乏真正韧性内核的

“气球孩子”。
新东方家庭教育

（中）

掌握8大可控因素！轻松降低心血管病风险
心血管疾病（如冠心病、

心梗、脑卒中）堪称全球头号
健康杀手，但80%的心血管事
件可以通过科学干预来预
防。南翔医院整理出 8大可
控危险因素及实用应对策略，
帮您为心脏健康筑牢防线。

1. 高血压：持续高压损
伤血管壁，应低盐饮食、规律
运动，必要时服药。

2. 高血脂：脂质堆积形

成斑块，需少吃饱和脂肪，多
吃膳食纤维，按医嘱服药。

3. 糖尿病：高血糖损伤
血管内皮，应低碳水饮食、每
天运动，规范用药。

4. 吸烟：冠心病风险增
加，应戒烟并避免二手烟。

5. 肥胖：增加高血压和
冠心病风险，需控制热量摄
入，高蛋白饮食。

6. 缺乏运动：心肺功能

下降，应每周运动3-5次。
7. 心理压力：长期压力

增加心梗风险，需正念冥想、
亲近自然。

8. 睡眠不足：增加高血
压风险，应保证 7-9小时优
质睡眠。 来源：南翔医院

探文化古韵探文化古韵
品实践新趣品实践新趣

“一生痴绝处，无梦到
徽州。”近日，苏民学校八年
级全体同学怀揣着对传统
文化的憧憬，踏上了徽州研
学之旅，开启了一场与历史
对话、与文化相拥的精彩征
程。

活动首日，同学们来到
徽州古建营造工坊，体验搭
建徽州风格院门。在专业
师傅的指导下，大家分组协
作，从挑选木材开始，认真
测量、切割、拼接。经过一
天的努力，一座古朴典雅的
徽州院门矗立眼前，大家深
刻体会到了徽派建筑“天人
合一”的匠心独运。

次日，同学们走进茶
园，化身“小茶农”，穿梭在
茶树间采摘嫩绿的新芽，聆
听导游讲述采茶技巧和茶
叶知识。随后，大家来到制
茶工坊，参与杀青、揉捻、烘
干等制茶环节，看着茶叶在
自己手中逐渐蜕变，散发出

浓郁的茶香，喜悦之情溢于
言表。

在徽墨博物馆，同学们
了解了徽墨的历史渊源、制
作工艺和文化价值，并在体
验区亲自参与徽墨制作，感
受传统工艺的魅力。此外，
活动还安排了制作烧饼的
环节，让同学们品味舌尖上
的徽州。

此次研学活动不仅让
同学们近距离感受了徽文
化的独特魅力，还锻炼了他
们的动手能力和团队协作
能力。通过亲身体验，同学
们对徽派建筑、茶文化、徽
墨制作等有了更深入的了
解，也激发了他们对传统文
化的热爱和传承意识。

上海市嘉定区苏民学校


