
“笨”办法·坚守者

盐山县碧桂园小区，史淑杰
家的好消息不断传来——被河北
省教育厅聘为河北省家庭教育讲
师团成员；获评河北省“最美家
庭”……得知消息后，四面八方
的学生送来祝福。

执教 20余载，桃李满天下。
这一刻，她幸福无比。

史淑杰的教师梦，儿时便已
种下。

她生长在农村，祖辈都是靠
土地吃饭的农民。家中虽然不富
裕，但为了能让她上学，还是倾
其所有。

后来，史淑杰来到盐山县韩集
镇张村店中心小学，登上她梦寐以
求的讲台。2010年9月，调入盐山
县第二中学。

第一天上课，面对一双双懵
懂的眼睛，年轻的她很紧张，但
内心很坚定。那一刻的坚定，陪
伴了她一生。

“能不能把学生教好？该怎么
去教？”是史淑杰经常思索的问
题 。 为 了 找 到 答 案 ， 她 用 尽

“笨”办法。一有空，史淑杰就去
旁听老教师的课，暗自琢磨他们
的课堂经验和教学方法；经常去
书店购买各种书籍，照着先进的
教学案例学，学会了再去上课。

凭着这样一点点“啃”到底
的功夫，史淑杰逐渐获得了学生
和家长的认可。

那些年，她所教的班级连续7
年在年级排名中名列前茅；凭借
出色发挥，她获得河北省教育学

会第五届中小学案例一等奖，录
制的微课、优质课广为传播；辅
导的学生在全国中学生英语能力
竞赛中一鸣惊人；她自己也被评
为“学科带头人”“沧州市教坛新
秀”等。

2020年春，史淑杰的左眼突
然失明，去医院检查，医生诊断
为白内障，建议她立即做手术。
可她却犹豫了：“做手术就要请
假，学生的课就耽误了。”

手术一拖再拖，直到“五
一”放假才做。手术后医生再三
叮嘱：眼睛怕见强光，怕染灰
尘，要多在家休息。可史淑杰却
顾不得这些，出院后没几天，就
像往常一样来到了学校上课。直
到眼睛睁不开、眼泪止不住地
流，她仍坚持着上完所有的课，
才又回到了医院。

痊愈后，学生们一拨接着一
拨来办公室看望她。“那段时间，
我办公桌上每天都摆满了各种零
食，还有帮我打水的……”史淑
杰回忆着，眼圈渐渐红了起来。

温暖在师生之间传递循环，
每一堂课也变得不再枯燥。

史老师·“心”导师

被唤作“史老师”，已经整整
24年了。

从一名普通教师到学科带头
人，史淑杰虽获得赞誉无数，但
内心深处最在意的，始终是这一
声“史老师”。

那是 2004年，班里一位女生
的异常行为引起了她的注意。这
个女生上课走神，不按时完成作

业，甚至隔三岔五地请假不来学
校。史淑杰找到她，发现她情绪
十分低落。交谈后，意识到了问
题的严重性，史淑杰马上找到了
学校的心理老师。在心理老师的
安抚下，女生逐渐走出阴霾。

也是在这时，史淑杰开始关
注学生的心理健康。她觉得，每
个孩子的内心都有一座宝藏，只
不过有一些被埋得比较深，而老
师就是那个挖宝人，“有时候，走
进孩子们的内心更重要。”

即使担任着班主任，史淑杰
还是挤出休息时间，自学有关心
理学、教育学方面的知识，考下
了国家二级心理咨询师证。

从此，她操心的事更多了。
曾经的七年级四班，学生活

跃、纪律性差，还有个别家长对
班务工作存在误解……这些都没
能阻止史淑杰对孩子们的培育。
她耐心和家长们沟通，对每一个
学生进行家访、每月开一次家长
会。还给每个学生写信，信中讲
述她对学生的了解和认识，表达
她对学生们的期望。学生们收到
信后，备受鼓舞，精神面貌焕然
一新。直到九年级毕业，全班 62
名学生，几乎都考入了理想的高
中。她的辛勤付出，没有白费。

有人说，史淑杰像一道光，
总能照亮阴暗的角落。她也用行
动，一次次证明了这一点。

从2018年至2023年，史淑杰
连续 6年做家庭教育讲座，和家
长一起读书、做笔记，带着大家
学习心理学知识和家庭教育知
识，为学生进行心理疏导。

一声声“史老师”背后，既

是师生，更似亲人。

幸福“密码”·爱与担当

对于史淑杰而言，家庭也同
样是一门课，需要好好经营。

前段时间，他们一家获评河
北省“最美家庭”，这背后离不开
每个人的付出，也正应了那句老
话“家和万事兴”。

赵建新是史淑杰的丈夫，自
己做生意的同时，经常参加盐山
县职工志愿服务协会、爱心联盟
组织的公益活动。残疾人相亲大
会、“小小心愿”圆梦活动中都能
看到他的身影。

作为农民的儿子，他心中始
终不忘侯庄的乡亲们。

侯庄村南有一条地势低洼的
土路，每到雨季泥泞不堪，村民
们出行十分不便。2018年，赵建
新购买了沙土、工具，用一个多
月时间，和叔叔赵敬祥一起把道
路整齐填平。还为侯庄村修建了

一处健身广场，让村民们有了休
闲放松的好去处。

工作之余，赵建新把时间都
放在了公益事业上。到养老院探
望孤寡老人，为困境家庭捐资赠
物，还因此获评“盐山县公益爱
心个人”的称号

有人说，最好的关系是彼此
欣赏、相互扶持，史淑杰和赵建
新便是这样。赵建新欣赏妻子的
温和坚韧、宽容善良；而史淑杰
则看重丈夫的稳重和内敛。

耳濡目染下，他们的儿子就
读于太原科技大学，曾连续 6次
获得奖学金，两次获评“三好学
生”。课余时间，他积极参加助残
活动，与父母一起为残障儿童送
温暖，传递爱心。

夫妻相濡以沫，孩子聪明懂
事，一个家庭如何获得幸福？心
怀爱与担当，就是幸福“密码”。

清晨 5时 30分，史淑

杰准时醒来。

这是她登上三尺讲台

的第 24 个年头，长年不

变的作息，已经形成身体

记忆。

50岁的她，是盐山县

第二中学的教师。明眸、

长发，清瘦的脸庞、娇小

的身材，言谈自信而谦

虚，行动起来却是风风火

火。史淑杰总给人一种亲

切感。这种与生俱来的亲

切感，帮助她不断走进学

生们的内心。

初为人师时，她心里

常常感到没底，“能不能

把学生教好？该怎么去

教？”如今，20多年过去

了，史淑杰反复琢磨的依

然是这两件事。
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家家的的味味道道

“铃铃铃——”泊头市长安路
小学的下课铃声响起，五年级一
班的袁玺贺与南玥西围坐在一
起，交流着科技知识。

二人因共同的爱好成为朋
友。前段时间，在乌镇国际教育
机器人节暨 ENJOY AI全球总决
赛中，袁玺贺和南玥西组成团
队，凭借出色发挥，夺得“夏季
运动会”赛项小学组全球总决赛
三等奖。

这次比赛共有来自中国、俄
罗斯、美国、澳大利亚等24个国
家和地区的 15000 多名选手参
加，可谓高手如云。

扎实备战 晋级决赛

成绩的取得，得益于二人平
时的刻苦训练和不断钻研，也离
不开老师们的精心指导。

在泊头市长安路小学，科技
教学的氛围浓厚无比——开设机
器人相关社团课程，设置了3D打
印室、探究实验室、机器人训练
室等科技教室。大赛到来之前，
辅导老师专门制定了全方位的训
练计划，进行最新竞赛规则的指
导和参赛技能的训练。

课余时间，袁玺贺和南玥西

争分夺秒、稳扎稳打，训练机器
人的操作与编程，攻克一个个技
术难关。训练、备战，一次次调
整方案，确定了最优比赛方案。

为了不耽误学习，他们与时
间赛跑，坐在高铁上坚持背英语
单词；乘坐出租车也不忘与老师
探讨数学题；晚上睡觉前，仍在
回忆编程知识……

怀揣着对科技的热爱，袁玺
贺和南玥西在天津选拔赛中一鸣
惊人，从而晋级全球总决赛。从
泊头前往乌镇，走上了世界机器
人大赛的舞台。

赛时意外 沉着应对

比赛过去已有时日，但袁玺
贺和南玥西对当时的情景仍记忆
犹新。

这次大赛被誉为机器人界的
“奥林匹克”，面对世界各地的对
手，他们既激动又紧张。

当天，二人早早来到比赛现
场，提前做好准备。

为节省时间，袁玺贺和南玥
西分工合作，在电脑上编程，熟
练操作机器人举重、吊环、击
剑、田径……运用多学科知识模
拟经典运动项目，开动脑筋、灵

活应变，在赛场中大展身手。
虽然准备充足，但比赛过程

中仍出现了意外。
第二轮比赛刚刚开始，机器

突然出现故障，袁玺贺和南玥西
不断调试设备、更改数据都无济
于事。

“机器当时好了一阵，我们抓
紧完成了一个指定任务。过了一
会儿，机器人又不能工作了。”时
间一分一秒地过去，袁玺贺又进
行了多次调试，机器人还是没有
反应。

他们互相加油打气，经过屡
次调试，更换机器人，终于找到
了问题所在，连教练都惊叹于他
的果断和冷静。

“平时训练，很少出现这种问
题，参加大赛也是一种锻炼。”南
玥西说。

家庭教育 播下“种子”

袁玺贺在机器人领域的成
绩，不仅因为个人的聪明才智，
更离不开家庭教育的力量。

他的父亲是物理老师，姥爷
是化学老师。家里的书架上，摆
放着各种自然学科的书籍。从
小，袁玺贺的父母就注重培养孩

子的创新意识和动手能力，鼓励
他接触各种新鲜事物，培养他的
兴趣爱好。

小时候，袁玺贺喜欢机器人
玩具托马斯火车，他经常问妈
妈：“他们是怎么动起来的？怎么
能做出一个机器人呢？”

几乎每个周末，父母会带他
去博物馆或者天文馆去参观，也
会给他选择一些科学启蒙的动画
片观看。热爱科技的种子在悄悄
种下。

进入小学后，学校开设的编
程课和机器人社团课，令袁玺贺
十分着迷。他每次都是第一个搭
建完成。在班里，袁玺贺经常得
到老师的表扬，这也使得他对科
技类学科越来越喜欢，越学越有

信心。他逐渐掌握了编程、机械
结构、传感器应用等多方面的知
识。

南玥西和袁玺贺有着同样的
爱好、相似的经历，从小便展现
出灵活的动手能力和对科学知识
的渴望。在父母的鼓励下，很小
便开始学习基础搭建、无人机操
作、编程等课程，在科技领域展
现出了独特的天分。他爱好广
泛，还涉猎画画、篮球、口才等
兴趣项目。

“我希望能参与更多的机器人
大赛，与世界各地的优秀选手交
流学习，不断提升自己的能力和
水平。”课余时间，南玥西也带动
更多的同学加入到机器人社团活
动中。

史淑杰史淑杰史淑杰

“““最美家庭最美家庭最美家庭”””传递幸福传递幸福传递幸福“““密码密码密码”””
本报记者 杨静然

近六成人存在睡眠障碍

好睡眠是社会公认的健康基石之一。但据最
新发布的《2024中国居民睡眠健康白皮书》数据
显示，大多数人平均在零点后才入睡，且夜间睡
眠时长普遍偏短。大学生这一群体尤其严重，超
过半数的人在零点后才入睡，更有近五分之一的
人甚至在凌晨2点之后才入睡。手机使用过度是导
致睡眠问题的一个重要原因，超过一半的大学生
每天使用手机超过8小时。

更令人担忧的是，失眠问题在我国居民中普
遍存在。调查显示，59%的人存在失眠症状，而完
全没有睡眠障碍的人群仅为19%。

那引起失眠的原因有哪些？专家指出：一是
年龄因素：年龄越大睡眠时间越短、失眠发病率
越高；躯体因素：躯体不适，如：甲亢、腰腿疼
痛、瘙痒、胸闷等影响失眠；心理因素：大部分
失眠与心理因素有关，生活中发生重大的事情，
导致情绪激动，或者由于工作、学习压力过大，
导致精神高度紧张、焦虑、抑郁等心理因素，都
会造成失眠；环境因素：环境噪音太大、光线太
强、室温过热等因素均可影响睡眠；其他因素：
睡眠不规律、玩手机、倒时差，酒精、咖啡、茶
叶等也会造成失眠，少数人与遗传也有关系。

长期失眠危害多

专家讲座中提到，不同年龄段的最佳睡眠时
间是不同的，每个人的睡眠时间也是有差异的，
应按照自己的年龄科学睡眠。

那正常人各年龄段的睡眠时间多长比较合
适？专家建议60岁以上老年人，每天应睡6—7小
时。研究表明，每晚睡眠时间在 6—7小时的老
人，大脑衰老可推迟2年。30～60岁成年人，每天
应睡7小时左右，并应保证晚上10点到早晨5点的

“优质睡眠时间”，这有助于缓解疲劳。13～29岁
青年人，每天应睡8小时左右，且要遵循早睡早起
的原则。4～10岁的儿童每天睡 12个小时是必要
的，每晚 8点左右上床，中午尽可能小睡一会儿；
年龄再大一些的儿童睡 10小时，甚至 8小时就足
够了。

长期失眠有哪些危害，会引起身体内部哪些
系统发生变化？专家指出，睡眠不好会损害神经
系统，影响中枢神经功能，导致眩晕、头痛、浑
身乏力等；长期睡眠不好会导致注意力不集中、
记忆力减退、紧张不安、情绪低落等精神状况。
头晕严重的可遵医嘱使用营养神经的药物，例如
谷维素、维生素B等。睡眠不好还会对内分泌系统
造成损害，如导致体内激素紊乱，引发痤疮、发
胖、皮肤暗沉等，还可增加糖尿病、甲状腺功能
亢进症等部分疾病的患病风险。另外，长期失眠
患者还可引起认知损害或者引起抑郁、焦虑等精
神障碍。

加强“非药物治疗能力”

这次主题为“伴有睡眠障碍的精神疾病非药
物治疗技术”培训班，由河北省睡眠医学学会主
办、沧州安定医院承办。邀请到了首都医科大学
附属北京安定医院、河北省精神卫生中心等 70多
家机构的专家和管理者，共200多人。围绕神经调
控技术在精神科的应用、经颅磁刺激技术在睡眠
领域的应用等话题展开，旨在提升失眠非药物治
疗能力。

目前治疗睡眠障碍的办法主要有心理行为治
疗、药物治疗、物理治疗3种方法。

心理治疗时，睡眠认知行为调整很重要。比
如保持合理的睡眠期望，不以睡眠时长衡量睡眠
质量；不把失眠后果灾难化，不将所有问题都归
咎于失眠；保持自然入睡，避免强行要求自己入
睡；不因一次失眠而产生挫败感；不过分关注睡
眠，逐渐培养对于失眠造成的影响的耐受性。

若自我调节仍不能改善睡眠状况，必要时可
服用助眠药物。扎来普隆、佐匹克隆等作为第三
代镇静催眠药，不仅可以快速入睡、提高睡眠质
量，而且无宿醉反应、戒断反应，成瘾风险也非
常低，安全性相对来说是比较高的。

物理治疗作为一种失眠治疗的补充技术，不
良反应小，临床应用的可接受性也强。

目前，医院常用的物理方法有：光照疗法，
即通过光刺激影响位于下丘脑控制昼夜节律的视
交叉上核，抑制松果体褪黑素的分泌，以此改善
睡眠质量、提高睡眠效率和延长睡眠时间。这是
一种自然、简单、低成本的治疗方法。

还有重复经颅磁刺激，即以固定频率和强度
连续作用于某一脑区的经颅磁刺激，可以加深睡
眠深度，增强记忆，有助于机体恢复，国内普遍
认为，该技术是治疗慢性失眠症的有效手段。 其
他还有电疗法、超声波疗法、音乐疗法等物理治
疗方法。

专家特意提醒，对网络的依赖和报复性熬夜
是睡眠时长不够的重要因素。身处互联网信息大
爆炸的时代，人们使用智能电子设备的时间越来
越长，对电子产品和网络的依赖也越来越大。睡
前玩手机已成为人们的一种习惯，看直播、刷抖
音、看短视频、打游戏，大脑过度兴奋、精神注
意力高度集中，很容易诱发睡眠障碍，所以睡前
1—2个小时放下手机非常重要。

我国近六成人存在失眠症状，

完全没有睡眠障碍的人仅占 19%。

近日，省内 70 余家精神卫生医疗

机构的 200 余名医护人员及管理

者，齐聚沧州，共同关注睡眠这一

话题——

你的你的睡眠还好吗睡眠还好吗？？
本报记者 杨静然

泊头俩少年泊头俩少年泊头俩少年 机器人大赛展风采机器人大赛展风采机器人大赛展风采
本报记者 寇洪莹

史淑杰史淑杰（（右一右一））一家幸福和睦一家幸福和睦

袁玺贺袁玺贺（（右右））和南玥西在比赛现场和南玥西在比赛现场


