
近日，嘉善县公安局大云派出所深入辖区幼儿园开展网络谣言防范宣传进校园活动。现场，民警通过一系列生动有趣的互动环节，将复杂的网
络谣言知识转化为孩子们易于理解的内容，并向师生们发放了图文并茂的宣传资料。

随后，民警结合近年来的典型案例，深入浅出地讲解了网络谣言的种类、特点以及它们是如何在网络上迅速传播的，通过这些实例，孩子们深刻
认识到了网络谣言的危害性，了解到网络谣言不仅会误导公众，还可能对个人和社会造成严重的负面影响。

■通讯员 吴苗婷
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■■全媒体记者全媒体记者 马叶芬马叶芬 袁袁 震震

本报讯 20252025年中高考的钟声即年中高考的钟声即
将敲响将敲响。。在这场人生大考面前在这场人生大考面前，，一些一些
考生出现了焦虑考生出现了焦虑、、失眠失眠、、注意力涣散注意力涣散
等等““考前综合征考前综合征””的症状的症状。。这些症状这些症状
不仅影响复习效率不仅影响复习效率，，更可能成为考场更可能成为考场
上的上的““隐形杀手隐形杀手””。。这段时间以来这段时间以来，，不不
少学校通过各式减压活动帮助学子少学校通过各式减压活动帮助学子
们释放压力们释放压力、、调整心态调整心态，，心理专家们心理专家们
也给出了专业建议也给出了专业建议，，助力学子从容应助力学子从容应
考考。。

曼陀罗彩绘沉淀思绪曼陀罗彩绘沉淀思绪、、心理健康心理健康
主题小报传递温暖与智慧主题小报传递温暖与智慧、、主题班会主题班会
共话心事助力学子轻装上阵共话心事助力学子轻装上阵、、学弟学学弟学
妹将真诚祝福汇聚成一张张明信片妹将真诚祝福汇聚成一张张明信片
……高考的战鼓已经擂响……高考的战鼓已经擂响，，连日来连日来，，
在做好复习备考的同时在做好复习备考的同时，，嘉善高级中嘉善高级中
学开展了各种花式减压活动学开展了各种花式减压活动，，帮助高帮助高
三学生释放压力三学生释放压力，，为学子们注入心灵为学子们注入心灵
能量能量，，让大家以更乐观让大家以更乐观、、更自信的心更自信的心

态迎接高考态迎接高考。。
在高三学生陈思凡看来在高三学生陈思凡看来，，高考临高考临

近近，，焦虑是正常现象焦虑是正常现象。。““我通常会跟爸我通常会跟爸
爸妈妈倾诉爸妈妈倾诉，，讲述最近学习方面遇到讲述最近学习方面遇到
的困难的困难，，以及一些自己没办法解决的以及一些自己没办法解决的
情绪问题情绪问题，，他们通常会安慰我他们通常会安慰我、、鼓励鼓励
我我。。””陈思凡表示陈思凡表示，，学校举办的一系列学校举办的一系列
减压活动在很大程度上也释放了高减压活动在很大程度上也释放了高
三学子的压力三学子的压力，，学校的心理老师也会学校的心理老师也会
经常帮助大家舒缓情绪经常帮助大家舒缓情绪，，““感觉所有感觉所有
人都在支持我们人都在支持我们，，这种焦虑问题自然这种焦虑问题自然
而然也就化解了而然也就化解了。。””

面对人生的重要节点面对人生的重要节点，，紧张焦虑紧张焦虑
在所难免在所难免，，但高考不是一个人的孤军但高考不是一个人的孤军
奋战奋战，，心理专家也给出了考前调适心理专家也给出了考前调适

““锦囊锦囊””。。““高考高考，，也是一场心理战也是一场心理战。。””嘉嘉
善高级中学专职心理老师施芸芸告善高级中学专职心理老师施芸芸告
诉记者诉记者，，临近高考临近高考，，一些高三学生来一些高三学生来
访主要是针对一些考前的不安访主要是针对一些考前的不安、、紧紧
张张、、焦虑焦虑、、情绪低落等表现情绪低落等表现。。

““首先我们需要合理地去认知压首先我们需要合理地去认知压

力力，，心理学上有一个心理学上有一个‘‘耶克斯耶克斯———多—多
德森定律德森定律’’，，指的是在适度压力的情指的是在适度压力的情
况下况下，，我们会表现得更加优秀我们会表现得更加优秀。。””针对针对
如何从技术方面缓解情绪如何从技术方面缓解情绪，，施芸芸也施芸芸也
给出了建议给出了建议，，““可以采用一些心理学可以采用一些心理学
的小技巧的小技巧，，比如说比如说““478478””呼吸法呼吸法，，就是就是
深深吸气深深吸气 44秒钟秒钟，，然后屏住呼吸然后屏住呼吸 77秒秒
钟钟，，再用再用 88秒钟缓慢而深长地呼出这秒钟缓慢而深长地呼出这
口气口气，，通过这样的几次呼吸之后通过这样的几次呼吸之后，，可可
以帮助缓解情绪上的焦虑以帮助缓解情绪上的焦虑。。””

针对一些同学在紧张焦虑时会针对一些同学在紧张焦虑时会
告诉自己不要紧张来进行自我暗示告诉自己不要紧张来进行自我暗示，，
施芸芸表示施芸芸表示，，这样的话语并不正确这样的话语并不正确，，

““应该把应该把‘‘不要紧张不要紧张’’调整为调整为‘‘我要放我要放
松松’‘’‘我相信我自己我相信我自己’’这样的话语这样的话语，，可可
以帮助他们更好地放松下来以帮助他们更好地放松下来。。””

此外此外，，对于即将参加中高考的考对于即将参加中高考的考
生来说生来说，，要认识到考试成绩固然重要认识到考试成绩固然重
要要，，但这并不是人生的唯一出路但这并不是人生的唯一出路。。县县
第一人民医院心理卫生门诊副主任第一人民医院心理卫生门诊副主任
医师刘玉琴提醒医师刘玉琴提醒，，家长也要注意处理家长也要注意处理

好自身的情绪好自身的情绪，，尽量营造轻松尽量营造轻松、、和谐和谐
的家庭氛围的家庭氛围。。

““焦虑是我们最常见的一种情焦虑是我们最常见的一种情
绪绪，，焦虑并不是我们的敌人焦虑并不是我们的敌人，，只是我只是我
们情绪的一个们情绪的一个‘‘哨兵哨兵’’，，它提示我们将它提示我们将
要发生什么要发生什么，，需要我们做出积极的应需要我们做出积极的应
对对。。””刘玉琴建议刘玉琴建议，，家长可以适当地给家长可以适当地给
孩子一些默默的支持孩子一些默默的支持，，倾听孩子的倾倾听孩子的倾
诉并接纳孩子的情绪诉并接纳孩子的情绪，，““总的来说就总的来说就
是和平时一样是和平时一样，，父母应避免出现过度父母应避免出现过度
焦虑的情绪焦虑的情绪，，以免影响孩子以免影响孩子。。””

中高考将至中高考将至，，别让别让““考前综合征考前综合征””来捣乱来捣乱
让嘉善学子顺利应考

今年以来，干窑镇各村（社
区）结合本地实际，以生态环境
美、居住环境优、人文环境浓为
目标，充分依托党员活动日、村
民代表大会、社工志愿服务等载
体，聚焦家庭家教家风建设以及
出租房整治、居民小区管理、生
态农业发展等重点领域，引导和
发动广大党员和村（居）民参与
修订村规民约（社区公约），努力
打造更具乡土情、安全感、舒适
度的生活环境。在这里，一纸村
规民约正悄然改变着人们的生
活——它不仅是白纸黑字的约
定，更成了村民心中共同守护家
园的温情纽带。

节俭新风：
人情味浓了，负担轻了

“以前村里办酒席，比排场、
拼面子，累人又费钱。现在去家
宴中心，实惠又热闹！”范东村村
民笑着指了指村里的家宴中
心。大厅里没有华丽的装饰，但
满屋的欢声笑语让喜宴格外温
馨。如今，“反对攀比”被写进村
规民约，村民办酒席更重“情”而
非“价”。一桌地道家常菜，几盘
邻里帮忙包的粽子，成了喜事中
最暖心的风景。

这股新风也吹进了孩子们
的世界。南宙村的文化礼堂里，
孩子们用稚嫩的画笔描绘“节
约”主题的水彩画。画中不见豪
华宴席，却满是全家围坐吃饭的
温馨场景。“孩子们说，和爸妈一
起包粽子比吃大餐更开心。”志
愿者小陈感慨道。村规民约中
的“节俭”二字，正通过一场场活
动 ，化 作 代 代 相 传 的 生 活 态
度。

家风传承：
老幼相依，温情流淌
天下之本在家，良好的家庭

氛围在孩子成长过程中至关重
要。干窑镇始终把关爱老人、呵
护儿童放在重要位置，各村（社
区）对“一老一小”也是倍加用
心，特别是在传统佳节来临之
际，通过寓教于乐的方式，用民
俗体验串联起祖孙两代人的亲

情。
端午佳节期间，月半湾社区

的“孝亲湾”内，粽叶清香弥漫。
老人们手把手教孩子们包粽子，
从选叶到系绳，动作轻柔，笑语
不断。“小时候奶奶教我，现在轮
到我教孙子了。”李阿姨说着，眼
里泛起泪光。村规民约中“常回
家看看”“尊老爱幼”的条款，在
这里化作了祖孙共度的时光。

胡家埭村的浦大伯，十年如
一日照顾行动不便的妻子。每
天按摩、喂饭、擦洗，他的坚持让
妻子逐渐生活能自理。“村规民
约里写‘夫妻相濡以沫’，咱就得
做到。”他朴实地说道。这份无
声的坚守，让邻里感动，也让“好
家风”从纸上走进生活。

网格守护：
安全扎根，共建家园
社会治理关键在基层。如

何让村民更加主动地参与到规
范电动自行车充电、出租房管理
中来，是近年来各村（社区）一直
在思考的问题。随着工作的深
入推进，从“被动管理”到“主动
参与”，村民自我防护意识越来
越强，出租房屋管理方式越来越
精细，网格治理慢慢地成为了村
规民约中的一部分。“以前总觉
得‘管闲事’，现在大家主动来找
我解决问题。”网格员沈丽华挎
着记录本，穿梭在村巷中。干窑
镇的网格员多是本村人，他们熟
悉每一条小路、每一户人家。电
动自行车充电隐患排查、出租房
消防检查……琐碎的工作背后，
是村民越来越强的安全意识。

沈丽华每天走访出租房，检
查线路、讲解逃生知识。“刚开始
租客嫌麻烦，现在连孩子都知道

‘插头不用要拔掉’。”她笑着
说。村规民约中的“安全条款”，
正通过网格员的脚步，融入村民
日常生活的点滴。

从节俭办酒到孝老爱亲，从
网格治理到家风传承，干窑镇的
村规民约没有华丽的辞藻，却让
文明乡风浸润人心。正如村民
所言：“守好这些约定，就是守住
了咱自己的好日子。”在这里，一
纸村约，不仅绘就了美丽乡村的
画卷，更让每个人成了幸福的执
笔人。

干窑：一纸村约暖人心 文明乡风润家园

■全媒体记者 董 天
通讯员 杨秋平

■全媒体记者 倪峥嵘

姚庄：一条破损村道的“变身记”

本报讯 连日来，姚庄镇“四
百夜访”行动正在持续开展。近
日，丁栅村村干部和联村组走进
村民张大哥家时，他反映荡店浜
自然村的道路因过往车辆频繁
碾压，路面破损不堪，大大小小
的坑洼遍布，不仅影响日常出
行，还存在安全隐患。“这条路坑
坑洼洼的，晚上开车稍不注意就
会磕到底盘，好多电动自行车都
在这里摔了，太危险了！”村民张
大哥的一番话立刻引起了村干
部和联村组的注意。

夜访结束后，村干部和联村
组立即商量，将荡店浜道路破损
问题列为重点解决事项。为了
尽快拿出解决方案，第二天，丁
栅村召开班子会议商量修补拓
宽荡店浜道路事宜。充分考虑

村民需求后，大家合理规划施工
时间，尽量减少对村民出行的影
响。经过一系列紧锣密鼓地筹
备，道路修缮工程正式启动。

施工期间，村干部和村监委
成员每日到现场查看进度，监督
工程质量。施工过程中主动与
村民沟通，及时反馈施工情况，
解答村民疑问。经过半个月的
紧张施工，原本破损的道路焕然
一新，平整的水泥路面延伸向远
方，困扰村民的难题得到了彻底
解决。“现在路修好了，开车再也
不用担心颠簸了，晚上出行也更
安全了！”看着修好的道路，村民
们脸上洋溢着幸福的笑容。

小路里藏着大民生。在一
次次夜访、一次次解决问题的过
程中，镇村干部与村民之间的距
离不断拉近，丁栅村将持续做好
网格夜访工作，办实事，解民忧。
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本报讯 近日，陶庄镇网格
员们以高度的责任感和敏锐的
洞察力，及时解决群众身边的急
难愁盼问题，用实际行动诠释了

“小事民呼不‘小视’”的服务宗
旨，赢得群众连连称赞。

陶庄村网格员陈佳怡在袁
家埭巡查时，村民反映袁黄祖居
后院树上有马蜂窝扰民的问
题。她现场查看发现，马蜂窝距
离地面半个多身子高，且紧邻村
民活动区域，陈佳怡立即联系消
防部门，详细说明了马蜂窝的具
体位置、大小以及周边环境情
况，并特别强调了马蜂窝对村民
安全的威胁。傍晚，消防队员高
效清除蜂巢并清理残余马蜂，彻
底消除隐患。陈佳怡全程跟进，
确认安全后才结束工作。“多亏
小陈，我们只看到有马蜂，没想
到有那么大一个窝，要是没发
现，后果不堪设想。”村民纷纷为
她的工作细致负责点赞。

陶庄社区网格员薛文天在
渔民湾新苗头 9号楼巡查时，发
现楼道窗户玻璃因年久失修突

然爆裂，碎片散落一地。他迅速
设置警示标志，提醒过往居民绕
行，避免发生意外，并上报社区，
与综治干部吴杰一同排查整栋
楼隐患。两人一起从社区物资
储备室取来腻子、铲刀等工具，
对楼道内其他存在安全隐患的
窗户进行全面检查，耗时 2小时
加固多扇松动窗户。

陶中村网格员朱建新接到
村民顾师傅反映，企业车辆压坏
污水井盖导致堵塞，如果问题不
能得到及时解决，周边村民的生
活污水将排放到马路上，这无疑
会带来更大的环境问题。朱建
新迅速联系网格辅警陈建军，两
人一起实地进行了查看，并在企
业与村民之间多次沟通协调，最
终达成“修复井盖+加装防护铁
板”的双赢方案，既解决污水排
放问题，又避免后续矛盾。

从马蜂窝清除到楼道维修，
再到纠纷调解，陶庄镇的网格员
们以“第一时间发现、第一时间
处置”的工作作风，织密社区安
全防护网。他们用脚步丈量民
情，用行动温暖民心，成为基层
治理中不可或缺的“平安守护
者”。

陶庄：网格员守护村社平安显担当
■全媒体记者 洪 瑾

通讯员 任 菲

■全媒体记者 倪峥嵘

本报讯 眼下正值水稻插秧的关
键时期，6月4日上午，土壤中心嘉善
双碳创新研究院位于姚庄镇沉香村
的试验田里，一场农业研学实践活动
正如火如荼地进行。来自上海交通
大学农业与生物学院的大学生，深入
田间地头，亲身体验插秧作业，将书
本知识与农业实践紧密结合，不仅锻
炼了自身能力，更开启了校地合作的
新篇章。

当天，来自上海交通大学农业与
生物学院的十多名学生，在当地农民
的悉心指导下，仔细观察插秧的每一
个细节，从插秧姿势到插秧手法，再
到插秧间距，学生们都学得一丝不
苟。随后，他们还分组进行了插秧体
验。

“我觉得今天最大的收获就是学
习了解到了各种我们平常在学校接
触不到的事物。”上海交通大学农业
与生物学院农业资源与环境专业的
学生鲁沂博兴奋地说，“比如我们观
察了无人机对于温室气体的自动监
测，还实地进入到田地进行插秧，这
些活动不仅锻炼了我们基础的劳动
能力，更让我们对理论知识有了更深
入的理解。”

除了插秧体验，土壤中心嘉善双
碳创新研究院的工作人员还为学生
们安排了一系列丰富多彩的实践活
动。他们讲解了绿色健康低碳果园
试验，并带领学生们开展了温室气体
采集和无人机温室气体监测演示等

活动。这些实践活动让学生们对农
业双碳领域有了更直观的认识，更坚
定了他们从事农业科学研究的信心。

“我们正好在端午节后，6月初
节水抗旱稻正值播种的时间里，组织
了这次播种体验研学活动。”土壤中
心嘉善双碳创新研究院实验室负责
人石晓霞介绍道，“目的是让学生们
了解我们目前在做的工作，以及在双
碳领域取得的进展和示范。”

据了解，土壤中心嘉善双碳创新
研究院与上海交通大学农业与生物
学院已经形成了长期的校地合作模
式。双方不仅在研究院挂牌成立了
上海交大本科生野外实习基地，每年
定期开展校外实践活动，还围绕碳、
蚯蚓、土壤等具体科研项目展开深入
合作。

“我们上海交通大学跟嘉善土壤
中心有着长期的合作，每年都有本科
生参与双碳中心的活动。”上海交通
大学农业与生物学院副教授惠楠表
示，“这种合作已经基本上形成了一
个传统，我们的老师与双碳中心有紧
密的合作，学生们来实习可以进一步
加深他们对专业知识的理解和认识，
对他们的学习和我们项目的开展都
有非常好的促进作用。”

目前，双方在姚庄镇北鹤村的锦
绣黄桃园开展蚯蚓扩繁试验，旨在改
良黄桃种植土壤环境，推广低碳生态
种植模式。未来，这一试验还将运用
到节水抗旱稻的种植过程中，以进一
步提升水稻的产量和质量。

近年来，土壤中心嘉善双碳创新

研究院充分利用生态环境部土壤中
心的技术、人才和政策优势，开展包
括生态环境和双碳领域的技术研
发。研究院致力于打造成为在长三
角地区有引领作用的农业农村双碳
领域技术研发、验证、应用和推广基
地，以及绿色低碳发展模式的展示基
地。

“我们运用了上海农科院的节水
抗旱稻品种进行农业碳汇领域减排
的工作，减少了温室气体的产生。”石
晓霞介绍道，“目前这个碳减排量在
浙江嘉兴已经进行碳交易了。同时，
我们还建立了稻田甲烷MRV体系，
对温室气体进行全过程的追踪和溯
源。”

未来，土壤中心嘉善双碳创新研
究院与上海交通大学农业与生物学
院还将在土壤健康、农业废弃物资源
化利用等领域深化合作，推动“无废
循环、绿色发展”的现代化农业发展。

“未来我们除了水稻以外，还可

以开展生物质的堆肥、畜禽粪便的处
理以及秸秆的资源化再利用等科研
项目合作。”惠楠表示，“同时，我们培
养的人才未来也能够到嘉善找到他
们所需要的工作。学校和地方之间
的合作，不仅可以促进科研方面的发
展，同时对我们学生就业和当地的发
展也有很大的促进作用。”

此次校地合作活动，不仅为学生
们提供了一个将理论知识应用于实
践的平台，也为当地农业的低碳发展
注入了新的活力。未来，双方将继续
深化合作，共同推动农业绿色发展，
为乡村振兴贡献力量。
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