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“父慈子孝家和睦，廉洁为官人称

颂。化行乡党淳风俗，人过程门肃起

敬。”这是人们称赞二程清廉家风的诗

句。二程，即北宋程颢程颐两兄弟，是宋

代理学的重要奠基者。

《程氏家训》中“躬事廉俭”四个字，

滋养出了程遹、程珦、程颢程颐祖孙三代

廉吏。

北宋初期，程遹来到黄陂任县令，在

黄陂定居。程遹除了在衙内办公外，经

常走出衙门，走到田间地头，体察百姓疾

苦。程遹能与民同甘共苦，下田插秧耕

作，减免贫者赋税。程遹惩治恶霸，重用

廉吏。在程遹任职期间，当地百姓安居

乐业，他更是拿出俸禄，用来周济贫穷的

百姓和亲戚。

程遹 45岁卒于任上，去世时家无余

资，无力将其灵柩运回洛阳老家安葬，只

能借钱薄葬于黄陂。当地百姓十分感念

其恩德。

程遹的儿子程珦秉承了父亲清廉为

官的优良作风，任江西吉州庐陵县尉时，

宰相刘沆的亲属拖欠税款无人敢管，程

珦不畏权贵秉公执法，将其逮捕入狱，并

追回欠款。刘沆知道这件事后，不但没

有怨恨，还写信称赞程珦公正高洁。程

珦去世时，朝廷为表彰其清节，专门赐帛

二百匹。

有这样的祖父和父亲，程颢程颐二

人自小受清廉家风熏陶，继续书写着程

氏清廉故事。哥哥程颢十岁时就会写

诗。有一次母亲给他讲晋代廉吏吴隐

之的《酌贪泉》，说的是吴隐之路过石门

时，见到一处泉水，当地人叫贪泉，一般

官员是不喝的，因为只要喝一杯泉水，

就会贪千金。吴隐之却喝了，还写下一

首《酌贪泉》，表示只要自己清廉正直，

喝了贪泉之水也不会成为贪官污吏。

程颢读了诗后有感而发，也写了两句

诗：“中心如自固，外物岂能迁。”意思是

只要心中意志坚定，就不会被外界所诱

惑。一个十岁的孩童，能写出这样深刻

的诗句，透露出未来成为思想家的潜

质。

程颢入仕为官后，把“视民如伤”作

为座右铭。他曾担任扶沟知县，恰逢内

侍王中正到各地按阅保甲制度。此人权

势显赫、骄奢淫逸，沿途所经州县官府，

无不破费巨资来接待他，出城设帐摆宴

迎送自不必说，宴席上的佳肴尽是山珍

海味。

扶沟也在王中正巡行途中，程颢会

如何接待他呢？程颢表示扶沟县贫穷，

又值青黄不接，百姓生活艰难，怎能破费

钱财、劳苦百姓去迎接王中正呢？“倘若

他来了，我有一副青帐，他想用就可以拿

去用。”王中正被程颢之言所慑，不敢妄

动，绕行扶沟，而程颢清廉正直的美名亦

传于天下。

弟弟程颐同样秉持程氏清廉正直的

家风。程颐很得司马光的赏识，认为程

颐“力学好古，安贫守节，言必忠信，动遵

礼法”，朝廷任命他为西京国子监教授，

程颐力辞。后来程颐又得举荐，担任崇

政殿说书一职。这说书可不是在街头摆

一个摊子，向听众说书，而是为君王讲解

儒家经典的道理。程颐特别重视一个人

每天主要接触的是哪些人，是君子多些，

还是小人多些，因为久而久之，“气质变

化，自然而成”，所以平时就应该多与君

子同行，而勿与小人为伍。

在此期间，两位同僚意外发现程颐

的妻子不是命妇（命妇是获得朝廷封号

的妇女，可以享有各种仪节上的待遇）。

同僚劝他去为妻子请封，程颐再三拒绝，

表示自己本是寻常布衣，朝廷请他来讲

书，他已请辞多次，现在哪里再有为妻子

求封的道理呢？更何况现今的士大夫，

贪名求利，名为请求，实为乞讨，他不愿

做这种事情。

摘自《中国纪检监察报》

“你看你，咋这么

不省心！”一位年轻妈

妈重重地拍打着小姑

娘身上的尘土，小姑娘

耷拉着脑袋，一副无精

打采的样子。这一幕，

让我想到了我的母亲。

从小，我也是一个

“不省心的孩子”，但母

亲很少因为我的不省

心对我严加指责，始终

以一颗温暖包容的心

接纳我、鼓励我，给我

涂上积极乐观的性格

底色。

天底下的母亲看自家孩子多

是满眼的好，明明我五音不全，吐

字不真切，母亲还要教我唱歌。母

亲说：“没事，咱又不是得靠歌唱过

一辈子，不想学就不学了。”

该上学了，哪个父母不想让自

家娃有出息？当数学老师的母亲

更不例外。没想到的是，数学让我

整个求学阶段都痛苦不堪。小学

最初的算数，我一直用木棒，一大

堆，几十上百根。上了初中，又加

了物理，后来又加了化学，数理化

我从没及格过，学习在我如同地狱

般煎熬。

母亲不信邪，偏科咋能偏得那

么离谱？她披挂上阵助我克敌。

我的接受能力让一直被称赞教得

好的母亲，开始怀疑自己的教学能

力……最后，她以“哪张嘴都会有

自家的饭吃，娃可能吃的不是数理

化那碗饭”，结束了对我的帮差工

作。一个优秀的教师对着自家的

孩子说出这样的话，足见她的沮丧

与绝望。尽管如此，母亲依然乐

观，她说，我娃语文好，身体好，心

眼好，哪一亩三分地都能养活人。

我的母亲一直尝试着，也一直

放弃着，却不急不躁，和风细雨。

在母亲的无限接纳和包容之下，我

快乐自由地成长起来了，后来成为

一名语文老师。

母亲对我的教育也让我明白，

教育是为了让孩子昂起头，在人生

路上走出最好的姿态。

家长为孩子所做的很多事，都应

当围绕一个目标——保护孩子的创造

力。

儿子小的时候，喜欢在纸上乱涂

乱画，画作里是歪扭曲折、粗细不一的

线条和各种不规整的图形，没有技巧

章法，但画得畅快淋漓。我一直在旁

边观察，从中看到他对不同色彩的迷

恋和挥洒，还有那些充满想象力的构

图和寓意。他欢快地按自己的想象创

造着他眼里的世界，我在孩子笔下的

阳光里，呼吸着清新的空气，触碰澄澈

的湖水，我的心仿佛回到童年。

还有一次，儿子把我切好的苹果

放进盘子里，然后欣喜地告诉我：“妈

妈，我把月亮放在盘子里了。”多么生

动的语言啊，他天真稚嫩的童心童语

触动了我，在孩子的想象中，时间就

此放慢了脚步，他们总是能够轻而易举地发现

生活中的美好。孩子这种发现美、创造美的精

神是多么可贵，家长一定要小心翼翼地给予保

护和引导。记得当时我马上表扬和鼓励了儿

子，激发他创造的热情和自信心。以后的日子

里，我们经常一起阅读、幻想，一起看星星、编故

事……

每个孩子大概率会在某些方面拥有着特别

的天分，但在多年的教育实践当中，我发现，多

数孩子并不能发现自己的天赋，等到成年以后

慢慢意识到自己的兴趣和能力，很可能已经错

过了最佳的开发阶段，留下遗憾。所以，父母的

发现与引导很重要。

教育孩子，不能只看眼前。在科技高速发

展的大环境下，拥有创造力的孩子一定具有不

可替代的优势。培养好奇心、社交能力，锻炼身

体，才是对未来最好的准备。在可以预见的不

远未来，世界的复杂性和不确定性也许并非我

们这代人能够理解，如果家长们希望尽可能保

护孩子珍贵的创造力，就请不要把孩子限定在

自己的经验范围内，也不要把自己一成不变的

认知复刻在孩子身上。

很多老师、家长和孩子都知道

减肥要“管住嘴，迈开腿”，却不知道

具体该如何实施，只一味地追求“又

快又多地减重”，从而误入“减肥歧

途”。

“管住嘴”就是要科学膳食。家

长可参考《中国学龄儿童膳食指南

（2022）》，首先在食物的选择上尽量

多元化，并鼓励孩子主动参与到食

物的选择和制作过程中，提高他们

对食物的热爱，让他们珍惜自己的

劳动成果，不挑食；其次，要让孩子

吃好早餐，早餐应包括谷薯类、蔬菜

水果、动物性食物以及奶类和坚果

四类食物中的三类及以上；最后，要

为孩子合理选择零食，让他们足量

饮水，少喝或不喝含糖饮料，规律进

食，养成健康的饮食习惯。

“迈开腿”需要孩子将学校的体

育课程和日常运动相结合，在学校

体育课程方面，提出4点建议。

首先，体育教师要深入分析学

情，与超重和肥胖的学生沟通谈心，

做他们的好朋友，引导其喜欢体育

课；其次，教师要以兴趣培养为本，

投其所好，设计个性化教育方案，在

运动中激发学生自信心、积极性和

锻炼的兴趣；再次，教师应以激励

鼓舞为主，可针对超重和肥胖学生

的身体状况划分相应等级，综合评

定其体育成绩，让他们获得成就感；

最后，由于超重和肥胖学生的意志

力往往较为薄弱，加上有些体育项

目比较单一，容易使其产生“枯燥

感”和逆反心理，因此教师在教学过

程中要注重练习形式的多样化和有

效化。

在日常运动方面，给家长提供

了3个建议。

第一，要陪伴孩子一起锻炼，抓

住契机帮助孩子养成良好体育锻炼

习惯的同时，和孩子建立良好的亲

子关系；第二，规划好体育锻炼的时

间，尽量让孩子每天坚持运动1至2

小时，提高孩子的免疫力；第三，加

强体育锻炼的多样性，除了有氧训

练外，还可以让孩子进行柔韧性训

练和力量训练等，增强孩子的运动

效果。

减肥贵在坚持，家长要引导孩

子“循序渐进”地调整饮食结构、养

成运动习惯，让孩子把健康饮食、合

理运动当成日常生活方式，实现健

康减肥，摆脱肥胖带来的烦恼。
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