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我的家乡是一个山水小城， 虽然没有大城市那么
繁华，但是有一条美丽的河流。 这条河叫岚河，河水穿
城而过， 一年四季都很秀丽， 给县城增添了无限的生
机，因此吸引了许多外来游客。

你若春天来岚皋，岚河两岸鸟语花香、万紫千红。 河
堤上，柳树抽出了嫩绿的枝叶，像千万条丝绦迎风招展。
迎春花开了，像小星星，也像小朋友可爱的笑脸。 接着到
来的是玉兰花，一个个淡紫色的小酒杯，盛满了爱的雨
露阳光，醉倒了蜜蜂和蝴蝶。 随后，便是粉红的桃花登
场，如烟如霞，如梦如幻，让岚河多了几分妩媚。 这时候，
燕子叽叽喳喳地叫着，低低地掠过清澈的水面，偶尔荡
起一圈圈涟漪。 小鸭子也赶来凑热闹，在水中自由嬉戏，
画出一道道浅绿的波纹，偶尔还激起一朵朵水花。

你若夏天来岚皋，岚河两岸的柳树高大碧绿，形成
了天然的凉棚，吸引很多人前来乘凉。大家三三两两聚
在岸边，有的下象棋，有的搞编织，有的谈天说地。放眼
岚河，波光粼粼，倒映着蓝天白云，还有月季和玫瑰的
影子，你大概会以为自己进入了画中。河上有竹排和画
舫，花上几十块钱，便可上下巡游一番。舟行碧波上，清
风迎面来， 保你玩个称心如意。 如果你的游泳技术很
好，还可以下河游上几个来回，定能赢得热烈的掌声。
当月亮从月亮山升起，河堤上人散步的人也多了起来。
青蛙趴在草丛里，敲着“呱呱”的鼓点，应和着动感的广
场舞乐曲，没准你也会忍不住跳起舞来。

你若秋天来岚皋，漫山遍野都是彩色的。河堤上那
一排排银杏树，绝对会惊艳到你的眼睛，叶子金黄金黄

的，像一把把可爱的小扇子，扇来了桂花的清香，扇来
了丰收的喜悦，也扇来了秋天的凉爽。 一阵风吹过，银
杏叶随风飘落，又像一只只黄蝴蝶在翩翩起舞。而枫树
也不甘示弱，挥动着火红的小手掌，热情地和路人打着
招呼。 树叶落到河堤上， 给河堤铺上了一层彩色的地
毯；树叶飘到水里，好似一条条小船，缓缓流向汉江，去
往诗意的远方。 这时候，河里的鱼儿又肥又多，我们可
以一起去钓鱼，用这鱼熬出的汤可鲜美了！

冬天，虽然是天寒地冻，但你会在岚皋看到最美
的雪景。 每当大雪纷飞之后，山呀、树呀、房子呀、地
面呀 ，全白了 ，岚皋就变成了一个粉妆玉砌的世界 。
只有岚河还保持着本来的面貌， 似乎毫不畏惧严寒
的考验。 在皑皑白雪的映衬下，岚河的水绿得发黑，
绿得出奇，显得格外冷静深邃。 我想，这大约就是我
们岚皋人的精神吧，越是遇到困难越要直面挑战，就
越是勇敢而坚强。 站在太阳梁往下看，整个县城变成
了一幅水墨画， 最醒目的当然是绿腰带一样的岚河
了。 你要是冬天来，我就陪你到新广场堆雪人、打雪
仗、滑雪橇。 如果玩累了，就到廊桥上去吃烧烤，你还
可以吃到正宗的富硒魔芋呢！

无论什么时候，无论什么季节，岚河都有一道独特
迷人的风景。这源远流长的母亲河，滋润了两岸的花草
树木，养育了十几万岚皋儿女，也给我们的生活带来了
无限乐趣。听了我对岚河的介绍，你是不是也想来玩一
玩呀？

（指导老师：尤成群）

亲爱的母校：
您好！ 您可知道我多么想让时光停下来，多

么想让自己在这个时节长得再慢一点儿，多么想
让时光倒流……那是因为再过一个多月，我就要
挥手告别我的童年，我就要离开陪伴我六年的同
学，就要离开培养我六年的老师，就要离开像花
园一样的母校。

尽管心里曾经无数次描绘过未来我的中学
模样，尽管我无数次迫不及待地想去奔赴我心仪
的中学， 尽管我也无比渴望自己插上飞翔的翅
膀，尽管我无数次地在梦中想着像哪吒一样见风
就长，满怀希望拥抱我那个美好的青春梦想……

但是不知怎的，真到了挥手和母校您说再见
的时候，我心中却有千般不愿，万般不舍，我舍不
得离开我的恩师，舍不得离开美好的校园，舍不
得离开和共同成长的同学……在这里， 风是甜
的，雨是香的，阳光是灿烂，所有的一切都无比美
好。

记得在五年级时，我竞选大队委，在老师的
鼓励下我报了名， 可是我对自己没有一点信心，
更没有想过自己可以当选。 报名两天后，要写大
队参赛稿，我一直觉得自己写得不好，也是在老
师的开导和帮助下，我静心思考，握住手中的笔
书写自己的所作所为，所思所想。 当第一次站在
那么大的舞台抒发自己的人生理想，我庆幸自己
终于迈出了人生的第一步。 我为自己的勇敢鼓

掌，为自信而自豪。 若不参与，永远都是“缩头乌
龟”；若不参与，怎能“芝麻开花———节节高”。

还记得去年运动会时， 我参加跳高比赛，尽
管赛前一直坚持练习，可总是不尽人意，我真的
想放弃。 班主任唐老师知道后找到我说：“这是你
们最后一次在汉滨小学参加运动会，相信你一定
能抓住这个机会，加油！ ”到了比赛当天，我信心
满满地来到赛场准备，谁知天不遂人愿，我的脚
扭伤了，为了不让青春留下遗憾，我艰难地来到
跳高架前，怎么也跳不过去。 我伤心极了，同学纷
纷前来扶我，安慰我不要沮丧，说大家都不会责
怪我的，让我好好养伤……瞬间，我泪如泉涌，我
不知道这是为我而洒，还是为集体而流。

更记得这学期，我们临近毕业，大家比平常
更加努力学习，比平常更在意班级荣誉，比平常
更珍重友谊……

“人生聚散原本寻常，缘来缘去皆已注定。 ”
就让我们带着对母校的感恩， 踏上未来之梦吧！
感谢母校您一直以来为我们提供舒适温馨的环
境，感谢您为我们搭建锻炼的平台，感谢您始终
为我们赋予自信的源泉……

亲爱的母校再见了， 亲爱的老师再见了，亲
爱的同学再见。 愿此去前程似锦，有缘再见！

吴宣垚
汉滨小学六年级（1）班

（指导老师：罗长春）

那一个晚上，我第一次单独睡觉，也就是这个经历，
让我瞬间长大。

从小我一直都是跟妈妈睡。 我怕黑，只要是身处黑
暗的环境中，就感觉周围全是些妖魔鬼怪，这些妖魔鬼

怪青面獠牙， 一个个像是要伸出魔爪吃
掉我似的。只要有妈妈在身边，就算是再
黑， 抓住妈妈的手， 我就什么都不害怕
了，就算是窗外雷雨交加，我心里也很踏
实。

一个周末的早晨， 妈妈让我和她一
起拾我的房间。妈妈说我长大了，是时候
到自己的小房间睡觉了。 听到妈妈这样
说，我的心中自然有一万个不愿意，一边
极不情愿地收拾房间， 一边跟妈妈软磨
硬泡。 可是，妈妈的态度十分强硬，我只
能听从。

这天晚上，我洗漱完，趁妈妈不注意，正准备溜到她
的大床上，却被妈妈发现了。 她不由分说，强行将我赶回
自己的房间，我乖乖躺上床，想赶快睡着，脑袋里却不由
自主地想到那些妖魔鬼怪。 就算是困到眼皮有千斤重，
也不敢闭眼，生害怕一闭上眼睛，那群妖魔鬼怪就将我
吃掉……

第二天清晨，我迷迷糊糊地睁开双眼，好久才回过
神儿，伸了一个大大的懒腰，这才确定还好好地躺在自
己的小床上，安然无恙。

我自嘲地笑出了声，什么妖魔鬼怪，什么牛鬼蛇神，
只不过是自己吓自己罢了。

自己一个人睡觉，是每个人在童年，或幼年都要经
历的一件事。 我就是在那一刻明白了，在成长过程中，有
些路必须自己咬牙走下去，有些苦必须自己吃。 就像那
一晚，我第一次单独睡自己的小房间一样。

（指导老师：郑宇卿）

我女儿今年上高一，老师给她的评价是“勤奋好
学、品学兼优、乐观向上”。 作为家长，我切身体会到：
家庭教育是马拉松，比的是细心、耐心，需要父母有
信心、肯用心。

细心发现，增进沟通。 父母多与孩子共处，去跟
孩子平等交流、充分感知，用适当的语言给孩子以感
情上的回应，才能让他们变得更坚强和自信。 女儿上
幼儿园时，我们周末才能见面，相处和互动的时间比
较少。 活泼开朗的女儿刚入园不久变得性格孤僻，在
学校不愿参加活动、不爱说话，在家也不愿交流，任
凭我们怎么哄和询问她都不吭声。 我便查阅资料学
习教育方法，试着改变沟通方式，把“为什么”之类的
问答题换成“是不是”的选择题，再到“好不好”的判
断题，女儿慢慢地愿意向我们倾诉，也变得自信勇敢
了。 再忙我们都要抽时间参加亲子活动，坚持每周和
老师沟通，随时让女儿的情绪被感知到、渴望被关注
到，以便更好地教育和呵护她的成长。

耐心陪伴，共同成长。 父母肯花时间、用心高质
量陪伴孩子，其实才是最好的家庭教育。 女儿上小学
后，每天下班回家我做饭，女儿写作业，爸爸负责辅
导，饭后我们一起看电视、读课外书、锻炼身体、规律
作息。 潜移默化引导女儿养成了按时完成作业、读
书、运动的习惯。 女儿上初中周末才回家，我们约定
周末时间多陪孩子，她做作业，我们在家看书、加班。
我们看完了《平凡的世界》等 20 多部文学著作，写了
10 万多字的通讯稿件，女儿考入了理想的高中。刚上
高中，发现女儿每次回家很烦躁，问她话不回答，见
人也不打招呼，我们没有责怪，而是在一起逛公园、
看电影、运动等陪伴中等待她主动开口，耐心倾听，
帮她释放压力，让她有了上进的动力。

信心护航，超越自我。 大多数家长习惯于以自己
的标准和期望来衡量孩子，如果达不到预期，就责备

埋怨，甚至打骂，这样不仅达不到目的，而且还会严
重挫伤孩子的自信心。 女儿成绩一直比较理想，可是
有次初中月考从前几名退步到六十多名， 女儿的内
心很焦虑，而我强忍着内心的紧张和不安，鼓励她不
要泄气，给她信心，帮助她卸掉思想包袱，共同找出
问题，列出改进的方法和计划。 有信心，就有事半功
倍的效果，期末考试女儿重回年级第一。 还有一次，
英语老师安排女儿试讲英语课， 她因自信不足不愿
去，我就鼓励她一定能讲好，陪她一起精心准备，她
大胆走上讲台，得到了老师和同学们的一致称赞。 从
此，女儿的英语成绩一路飙升，她也越发下功夫，好
几次都考了满分。

用心引导，融入社会。 董卿说，你希望孩子成为
什么样的人，很简单，你去做什么样的人。 父母的三
观，从来都是一个家庭的三观，它会彼此传染，父母
必须是榜样。 我们在家里坚持不玩手机、不打麻将，
坚持读书、运动，经常周末回家陪伴老人、帮助干家
务，经常参加敬老爱老、志愿服务、爱心捐赠等公益
活动。 以言传身教的引导，女儿从小懂得感恩、热心
公益、乐于助人、尊师敬长。 她一直坚持参与创文、护
河护林、交通劝导等志愿活动；积极为贫困地区孩子
献爱心，主动把自己平时积攒的零花钱捐了，还争取
身边的亲人、同学捐款捐物；坚持在节假日给老师发
祝福信息、打电话问候，感恩老师培育教导。

优秀的家庭，一定是始于陪伴，陷于教育，忠于
三观。 有幸见证并参与女儿的成长，我想告诉大家的
是，成长只有一次，教育无法重来，千万别拔苗助长，
更不可放任自流，让我们与学校、社会一道用细心浇
灌、耐心陪伴、温柔以
待、 持之以恒地守护
孩子幸福、平安、健康
成长！

欢迎你到岚皋来
岚皋县城关第二小学四年级（3）班 刘佳忆

再
见
了，

母
校！

那一刻，我长大了
安康市一小高新校区五年级（8）班 马熙妍

勤劳是中华民族的传统美德。 俗话说得好：“一分
耕耘，一分收获”。 只有辛勤的劳作，才会有丰收的喜
悦。 生活的甜蜜，学业的成功，都源自于刻苦努力和辛
勤付出。

蜜蜂因为辛勤地忙碌，才能酿出香甜的蜂蜜；蜘蛛
因为辛勤地织网，才能捕获猎物；蚂蚁因为辛勤地搬运
食物，才能养育后代。

动物如此，人也一样。 工人叔叔辛勤劳作，才能建
起高楼大厦； 农民伯伯辛勤耕种， 才能种出粮食和蔬
菜；环卫工人辛勤打扫，才能有干净整洁的街道；老师
们辛勤教导，我们才能茁壮成长。

勤劳虽然充满汗水， 但能让美好成为可能。 古往今
来，凡是有成就的人，都是刻苦勤奋的人。 我们是祖国的
未来，民族的希望，肩负着振兴中华，实现祖国腾飞的重
任。 勤奋学习,努力拼搏,是我们义不容辞的责任。

少年智则国智，少年强则国强。 作为一名新时代的
小学生，让我们积极弘扬践行中华民族勤劳美德，争当
热爱祖国、理想远大的好少年,争当勤奋学习、追求上进
的好少年,争当品德优良、团结友爱的好少年,争当体魄
强健、活泼开朗的好少年，勤学苦练、立志成才，报效祖
国！

（指导教师：余宁）

弘扬勤劳美德 争做优秀少年
汉滨小学四年级（4）班 贾茜钥

本报讯 （记者 唐正飞 通讯员
李永恩）5 月 8 日，安康高新区消
防特勤中队一行来到恒口示范
区大同初级中学，为及时发现火
情并报警的初二（1）班学生张晓
强送上奖状和学习资料。

据了解，5 月 4 日下午，张晓
强和亲戚刚在恒口商贸街的一
家餐馆吃完饭，骑车回家途经恒
河桥附近。 不经意间，发现不远
处的空中有一股浓烟升起，驻足
细看张晓强意识到小巷里发生
了火灾。 于是，紧急拨打 119 火
警电话，当接警工作人员询问火
灾发生具体地址，张晓强并不清
楚，在添加对方微信后将定位发
送过去 。 担心救援人员路况不
熟 ，耽误救援 ，张晓强决定在恒
河桥东头等待消防车的到来。 很
快便看到消防车疾驰而来，张晓
强主动上前引导 ， 赶赴火灾现
场 ，及时扑灭火灾 ，避免造成更
大的损失。

“张晓强，好样的！ 大家都要
向他学习！ ”提及张晓强积极参
与救火行为 ， 该校师生纷纷说
道。

民以食为天，食以安为先。 孩子在校的饮食安全与健
康，一直是家长关心和重视的一个问题，同样也是安康中
学高新分校的头等大事。 营养的摄入和用餐的质量，直接
影响着孩子的健康成长和正常学习。 如何让孩子在改善
伙食的同时又能保证用餐质量，成为该校的重点工作。 学
校始终坚持以学生为中心的办学理念， 积极落实家校共
育，心系家长期盼，以家校配合德育工作的创新形式，精
心营造温馨、舒适的就餐环境，让温馨“食”光能够与亲子
共享。

2023 年 12 月 4 日，该校正式对外开放“协同育人”亲
子饭堂，并邀请家长入校体验，了解亲子饭堂的基本情况、
家长送餐送物入校流程与相关管理规定以及亲子饭堂预约
使用说明。 自亲子饭堂开业以来，科学的管理、良好的就餐
环境，深受广大家长的认可与赞扬。 校园一角，家长陪孩子
用餐，听孩子倾诉，家长回以细细叮嘱，在充满爱的氛围中
显现亲情美好。 许多家长纷纷留言：“非常感谢学校开设的
亲子饭堂，为我们搭建这样的一个平台。 ”“早就为孩子送餐
劳神费力， 作为家长真心希望在孩子成长路上的关键时刻

给予足够的亲情陪伴， 这个亲子饭堂真是暖心！ ”“真心不
错，果断点赞！ ”“到亲子饭堂里一看，感觉很温馨，有家的氛
围，感谢安分，为安分点赞！ ”……

与此同时，该校以开设亲子饭堂为契机，向广大家长
征集建议和意见，通过不定期家访、家校座谈会等方式促
进家校沟通，听取更多家长的心声，帮助解决孩子成长过
程中的难题，为孩子健康成长、快乐学习保驾护航，

家校共育，与爱同行。 协同育人亲子饭堂不仅满足了
住校孩子营养需求，又能让学子与家长享受难得的亲子时
光。 人们常说陪伴是最好的教育，温馨的环境、美味的佳
肴、思念的亲人，亲子饭堂的设立让学子与家长拥有短暂
的相聚，让家长多一种途径了解孩子生
活需求， 这无疑让孩子的内心深受鼓
舞，充满信心。 让家长和孩子一起用餐
只是一种形式，关键是亲子间的陪伴与
交流，让孩子在紧张的求学时光中能有
一个纾解不快、交流思想、沟通感情的
平台，实现家校共育的目的。

本报讯（通讯员 黄小彬 罗晙烐）日前，平利县正阳镇
文明实践站联合该镇中心小学组织张家坝村、洪家坪村等
4 个村 43 名留守儿童开展徒步上春山、参观家风馆、集体
画风景、茶园现场课、参观制茶厂、集体包饺子等系列活
动。

“你这里太空啦，再画一朵白云就更好看啦！ ”老师耐
心教导孩子们画好家乡美景。

该镇扎实做好“一老一小”关爱服务工作，积极落实留
守儿童“两周一见面、一月一聚餐”制度，组织服务队伍、爱
心人士常态化开展留守儿童关爱活动，经常对留守儿童进
行实地走访，了解孩子们的思想活动，用暖言暖语为他们

辅导心理，并在学习、生活上提供关爱和帮助，引导他们树
立正确的“三观”，培育独立自主的意识。

“最近爸爸妈妈和你通电话没，学习进度怎么样？ ”在
学生易钰彤家中，志愿者和老师详细了解她父母在外工作
情况及孩子的学习、生活、心理健康状况，并叮嘱监护人，
加强与孩子沟通，让孩子感受到亲情和温暖，帮助孩子健
康成长。

与此同时，该镇以“文明实践看平利”小程序为依托，
用活“点服务”“心愿墙”等服务，积极探索“乡村建设服务
公司+”服务模式，通过劳务用工、后勤保障、对接服务等
方式，为老人、小孩提供便利。

张晓强，好样的 ! 温馨“食”光 亲子共享
周慧

正阳镇文明实践润童心
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本报讯（通讯员 黎明智 陈鹏）“一蹲二摆三跳起，快
速蹬地展身体，收腹提膝伸小腿，后跟着地向前起。 ”近
日，在旬阳市石门初级中学 2024 年达标运动会上，运动员
们在等候时背起了立定跳远的取胜口诀。

为全面提升学生的体质健康水平，近年来，该校将体育
锻炼的主动权交给学生，充分利用丰富多彩的体育项目，让
学生享受到体育运动的乐趣，发挥体育的育人功能。

此次达标运动会设置了一分钟跳绳、 一分钟仰卧起
坐、 篮球运球、 足球 30 米绕障碍、800 米等 20 个运动项
目。 相较于往届，本届运动会项目设置直击中考，发挥个
人体育潜能，融入足、篮、排项目。

“每一次腾跃，积攒的不只是力量，还有激情。 每一次
迸发，挥洒的不只是汗水，还有青春。 健康运动，永无止
境。 ”参加运动会的学生纷纷说道。

据了解，该校始终坚持贯彻落实“双减”政策，推进素
质教育，促进学生全面发展，开足、开齐体育课程，积极开
展各项体育活动，上好“两操”，课后开设了丰富多彩的社
团活动课程，其中体育类社团开设了篮球、羽毛球、乒乓

球、足球、跳绳等体育课程。 学生根据兴趣爱好以及技术
能力进行选修，打造丰富多彩的体育类社团活动，聚焦自
主体育与健康课程培养学生的核心要素，打造阳光校园，
谱写运动乐章。

石门镇多彩运动助“双减”
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