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文昌杯!我身边的好家风"好家训"好家规#征文比赛活动开始啦$

!!!!!!!

为培育和践行社会主义核心价值
观! 弘扬中华优秀传统文化! 寻找"征
集"传播#好家风"好家训"好家规$!营
造良好的德育文化氛围! 根据教育部
%完善中华优秀传统文化教育指导纲
要&精神!周口市教育局"周口日报社"

周口市文昌中学决定联合举办周口市
中小学生征文比赛!现将有关事宜通知
如下'

一!活动目的
深入挖掘汲取中华传统文化中蕴

含的思想精华和道德精髓!运用(家风"

家训"家规$这一优秀传统道德教育方
式!激发蕴藏在中小学生心底的道德意
愿和道德情感!引导全市中小学生从自

身做起"从家庭做起!讲道德"重家风!

有效将社会主义核心价值观融入人们
日常生活中!增强认知和认同!营造符
合社会主义核心价值观要求的社会环
境)

二!征文主题
我身边的(好家风"好家训"好家规$)

三!征文对象和作品要求
!/

征文对象'全市中小学校在校学
生)

$/

作品要求'作品内容要健康积极!

围绕孝道"劝善"勤俭"诚信"励志"修养
等方面开展! 字数须控制在

!566

字以
内) 作品题材不限!所有参赛作品必须
为原创!作品文字要生动!内容要真实"

切合主题) 上报作品必须注明作者"指
导教师姓名"通讯地址和联系方式)

四!活动组织
主办' 周口市教育局 " 周口日报

社)

承办'周口市文昌中学)

五!活动步骤
!7

活动时间'

#

月
,

日至
8

月
#6

日)

9/

截稿日期'

8

月
,6

日之前)

./

作品评审'由周口日报社"市教育
局按照征文作品要求! 组织有关专家!

评选出获奖作品)

六!奖项设置
*一+获奖作者奖项设置
,/

小学组'设一等奖
56

名!二等奖

,66

名!三等奖
966

名)

9/

中学组'设一等奖
56

名!二等奖
,66

名!三等奖
966

名)

*二+辅导教师奖项设置
本次征文为获得一等奖, 二等奖"

三等奖学生的辅导老师设立(园丁奖$!

并颁发证书)

*三+组织奖设置
本次征文比赛设置县*市"区+教体

局组织奖
.

个!学校组织奖
,6

个)

一等奖颁发荣誉证书及奖品! 二"

三等奖颁发荣誉证书!部分获奖作品将
在%周口日报&选登)

联系电话'

:5;;#8-

诚招协办单位"

!"#!$%$%&$#

!!!!!!96,"

年商水招聘教师在
即!省教师教育专家"高级心理
学讲师樊迎贤帮你轻松考试!通
过率高达

;6<

)周六"周日上课)

地点"商水法姬娜荣盛家
园

'

栋
'&"

电话"
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.

月
9,

日是第十七个世界睡眠日!中国睡眠研

究会发布了"

94,"

年中国青年睡眠现状报告#$ 对近

-

万人的调查显示!只有
,,<

的人能%一觉到天亮&!

而
"-<

的人表示入睡困难$%你睡得还好吗&!这样一

句日常问候! 正成为越来越多人在漫漫长夜的难

题!也成为越来越受关注的社会现象$

人的一生约
,=.

时间是在睡眠中度过! 睡眠是

人的生命再生产的过程'没有良好的睡眠!就没有

清醒的头脑和健康的体魄$ 对健康而言!睡眠与阳

光(空气(食物和水一样重要$ 放在以前!人们常认

为失眠是一个隐私问题!说出来会被人认为%有心

事&!因此往往羞于启齿$ 在睡眠日把睡眠作为一个

%公共议题&! 这本身就说明人们的健康意识在提

升!而当很多人都遭遇失眠的困扰!就说明睡眠不

仅是一个个人问题(健康问题!更是一个群体性和

社会性的现象$

相较于农业社会%日出而作!日落而息&的生活

节奏!现代人的生活方式并非线性的%与时作息&$

不能睡的人! 正在熬夜赶着明天要交的工作任务'

不想睡的人!还沉溺于打电子游戏或刷朋友圈的兴

奋之中'睡不着的人!也许在盘算着房价涨得太快

又将失去购房机会$ 生存压力大!生活节奏快!工作

任务重!生活习惯不健康))如果说现代生活方式

把作息时间冲击得支离破碎!那又如何指望睡眠像

驯化的动物!召之即来(挥之即去* 这说明!失眠有

生理性(身体性的原因!往深层看!更是生活习惯(

社会焦虑和生活压力共同作用的结果$

事实上!睡眠打开了一扇观察现代人生存现状

的窗户$ 在调查人群中!创业人群存在明显的睡眠

障碍!竞争的压力和不确定性更会加剧焦虑'有
;,<

的受访者表示!%睡了却依然疲惫&$ 现代人在享受

现代化红利的同时!也承受着现代生活带来的压力

和焦虑$ %感觉身体被掏空&成为网络流行语!%亚健

康&成为越来越多人的担忧!而%累&则曾经当选为

年度汉字))这些问题与睡眠问题一道!折射出现

代人生活的另一面+在经济发展和物质生活不断丰

富的同时!人们的精神和心灵还需要得到安抚和安

放$

习近平总书记曾劝年轻人不要老熬夜$ %那个

时候我年轻想办好事!差不多一个月大病一场$ 为

什么呢* 老熬夜$ 经常是通宵达旦干$ 后来最后感

觉到不行!这么干也长不了$ 先把自己的心态摆顺

了!内在有激情!外在还是要从容不迫$ &这段话戳

中了无数人心里的柔软地带!也在倡导着一种健康

的睡眠文化和生活方式$ 拯救我们的睡眠!同样需

要有这种%外在的从容不迫&$ 在时代高歌猛进的步

伐中!应该为自己找到一个调整呼吸的节奏!走得

再快也不忘停靠睡眠的加油站!让精神和心灵都找

到歇脚的港湾$ 毕竟!幸福生活既是物质层面的改

善!更是身体强健和心理健康的全面提升$

名画,夜与眠#中!希腊夜神尼克斯盘旋在灰蒙

蒙的天空!手挽着儿子睡眠之神许普诺斯!那是人

类进入睡眠的时刻$ 今天!我们在奋力追求美好生

活!更不能单方面追求物质而丢掉了睡眠(错过了

健康$有人说!文明!就是停下来(等一等$ 与睡神邂

逅!我们何妨停下匆忙的脚步!跟随生命的律动*

#摘自$人民日报%&

开放学校体育场馆当循序渐进

!

丁雅诵

%学校的羽毛球( 乒乓球馆啥时候

能让我们老百姓用用* &%怎样盘活学校

体育设施!满足全民的健身需求* &))

近年来!呼吁%学校体育场馆向社会开

放&的声音一直此起彼伏$

事实上!一些地区和学校也曾做出

开放场馆的尝试! 但一到实际操作中!

许多问题就涌现出来$ 比如!学校教学

环境和学生安全怎样保障!运动时出了

问题谁来负责!额外增加的管理费用谁

来买单等等$ 种种现实因素之下!学校

体育场馆的开放也就成了纸上谈兵!往

往无法落到实处$

为此!近日教育部和国家体育总局

联合印发,关于推进学校体育场馆向社

会开放的实施意见#! 要求学校在课余

时间和节假日向学生开放体育场馆!公

办学校要积极创造条件向社会开放体

育场馆$

学校体育场馆的开放是解决人民

群众日益增长的体育健身需求与体育

场馆资源供给不足之间矛盾的必行之

举!,意见# 的出台迈出了关键的一步$

但接下来!如何制定实施细则及相应配

套措施!如何解决组织管理(安全保障(

经费补贴等具体问题!如何彻底消除学

校(家长(学生的后顾之忧!这些都还需

要进一步研究$

此外!学校体育场馆的开放也不仅

是教育部门和学校的事!还涉及市民素

质(社会管理等诸多方面!所以!开放学

校体育场馆也要讲究循序渐进$如果学

校体育场馆一下子完全打开!市民一哄

而入!必然带来管理上的诸多难题$

当然!我们也欣喜地看到!一些地

区已经开始了不错的探索$ 例如!合肥

采用网上预约方式!市民可登录学校微

信公众号选择场馆'杭州设计了%一卡

通&和校园%智慧健身&系统!实现了对

市民身份的验证和健身信用数据的采

集))相信只要政策明确( 规划合理(

保障到位!学校体育场馆的大门就会越

来越敞开$

引发

睡眠障碍或致慢病$ 北京

大学第六医院院长陆林说!良

好的睡眠状况是保持身体健康

的重要基石! 睡眠障碍尤其是

失眠在临床十分常见! 会导致

机体各系统功能失调! 可能引

起情绪障碍(糖尿病(肥胖(高

血压( 消化不良( 记忆力下降

等!不容忽视$
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