
一等奖
邱美萍 陆佳裕 吕方鸿
二等奖
柏卫欣 钱 颖 张 政
张欣悦 沈 蕾 刘大鹏
三等奖
龚陈宇 王海明 黄双双
蒋秉臣 张 彪 赵爽爽
倪婷婷 姚倩倩 朱 娜
优秀奖
徐海敏 张青青 龚 一
施佳剑 王 婷 王 超
沈 洁 徐郑婕 沈晓杰
朱卓君 施舒文 张柯郡

一等奖
黄建华 张 昊 董 婧
二等奖
秦圣男 王 杰 沈怡晨
邱 扬 续丽丽 傅佳运
三等奖
余绪文 周 兵 戈永扬
施凯旋子 沈 翔 石 健
茅佳俊 沈一炜 孙 航
王 强 徐海敏 于 明
陈靖翀
优秀奖
张永金 沈正一 赵浩生
罗晓云 陆枫枫 杨嘉妮
高丹阳 陈裕麟 曹能荣
朱信德 陈偌祺 陈 滨
汤圣一 黄立群 俞舜尧
孙海楠 秦恒娟
入围奖
马春辉 陆志水 鲍明珠
王 禹 沈燕敏 沈祖平
蒋将江 施嘉怡 赵利燕
陈 程 曲洁洁 施佳剑
郭以恒 顾 超 孙艺嘉
施格韵 国珊珊 施洪超
龚 雪 龚 一
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【中国武装力量】
★ 中国人民解放军军衔是

区 分 军 人 等 级 ，表 明 军 人 身 份
的 称 号 ，标 志 着 国 家 给 予 军 人
的荣誉。中华人民共和国建立
后 ，中 国 人 民 解 放 军 于 1955—
1965 年 第 一 次 实 行 军 衔 制 度 。
军 官 军 衔 分 为 4 等 14 级 ：即 中
华人民共和国大元帅、元帅；大
将、上将、中将、少将；大校、上
校、中校、少校；大尉、上尉、中
尉、少尉，后来又增强了准尉军
衔。1988 年 7 月，重新实行军衔
制度。现役军官军衔设 3 等 10
级，将官：上将、中将、少将；校
官：大校、上校、中校、少校；尉
官：上尉、中尉、少尉。预备役
军官军衔设３等８级：少将；大
校、上校、中校、少校；上尉、中
尉、少尉。士兵（官）军衔设为
一级军士长、二级军士长、三级
军士长、四级军士长、上士、中
士 、下 士 。 义 务 兵 军 衔 设 为 上
等兵、列兵。

★ 建军节：1927 年 8 月 1 日
中 国 共 产 党 人 发 动 南 昌 起 义 ，
打响了反对国民党反动派第一
枪 ，中 国 人 民 解 放 军 从 此 诞
生 。 中 华 人 民 共 和 国 成 立 后 ，
将 此 纪 念 日 改 称 为“ 中 国 人 民
解放军建军节”。

★ 军旗、军徽是中国人民解
放军的象征和标志。1949 年初，
党中央提出制作我军军旗、军徽
的方案。“八一”二字，表示 1927
年 8 月 1 日举行的南昌起义。旗
上五角星，象征党对军队的绝对
领导。1949 年 6 月 15 日，中央军
委颁布的命令指出，军旗表示“中
国人民解放军自 1927 年 8 月 1 日
南昌起义诞生以来，经过长期奋
斗 ，正 以 其 灿 烂 的 星 光 普 照 全
国”。军徽的图案由五星和“八
一”组成。五星为红色，外镶边和

“八一”为金黄色。

上海市崇明区人民武装部
上海市崇明区双拥工作

领导小组办公室

“江与海的交响——
颂歌献给祖国”征文
及读书心得获奖名单

赴国外留学，是否要到中国驻外
使领馆办理报到注册手续？

中国学生赴海外留学可主动与中
国驻当地使领馆取得联系，也可登录
有关使领馆教育处的留学生在线注册
登记系统注册，以便日后办理学成回
国相关手续。

留学人员在当地应遵纪守法、入
乡随俗、与人为善。

留学生如何购买保险?
部分学校推荐或要求学生购买指

定保险，详情请咨询学校。如学校没
有强制性规定，留学生可以自由选择
保险公司投保。建议尽可能购买必要
保险。

留学生办理留学、转校、毕业手
续，对学校停课、取消学籍等处罚不
满，对学校缴费要求不满等如何处
理?

可自行与学校协商解决，或向中
国驻当地使领馆反映有关情况，寻求
建议。

如留学生出现心理不适怎么办?
留学生在海外，难免会因语言和

文化差异加重心理负担。一旦出现心
理不适，当事人应尽早与学校的留学

生主管部门和心理顾问约谈，或找医
生求助。另外还可联系当地中国留学
生组织及中国驻当地使领馆，使领馆
和留学生组织将在力所能及范围内提
供协助。当事人宜与在国内家人保持
密切联系，告知他们真实情况，商议办
法妥善解决。

如身边中国留学生出现精神问

题，应如何为其提供帮助?
请尽快向学校反映有关情况。
可协助该同学尽快就医，及时治疗。
可联系当地中国留学生组织及中

国驻当地使领馆要求协助，请将该同
学的姓名、联系方式、就读专业、国内
家人联系方式、学校联系方式及其他
信息通报使领馆，使领馆将与校方联

系协调解决问题，并视情况通知家属。
留学生失联案件时有发生，应如

何预防?
失联常见原因包括：手机关机、没

电、欠费或丢失；假期外出旅游未告知
家人；前往偏远地区失去通信信号；故
意或无意与家人失去联系；心理压力
或心理疾病等。

建议留学生加强自我保护意识，
牢记当地报警、急救及使领馆联系电
话，遇紧急情况报警求助；平时与家
人保持持续畅通联系，让家人放心。
建议留学生家长事先留存学生就读
学校、院系及专业名称，国外详细住
址，手机号码，老师、同学或室友、房
东的联系方式等必要信息，以便于发
生紧急情况时联系，并寻求当地校
方、中国驻当地使领馆提供帮助。

所在学校因故关闭了，学费没有
退还，上学问题没法解决，使领馆能否
提供帮助?

如学校关闭导致留学生权益受
损，请冷静对待，与学校沟通退款退学
或转学等解决方案。如沟通无果，建
议通过司法途径解决。

□ 海外领事保护与旅游安全指南

老话常说：饭后走一走，活到九
十九。这是在说饭后散步有助于身
体健康，那么饭后走一走对身体有
哪些好处呢？

在 饭 后 进 行 适 当 的 散 步 活 动 ，
能 够 有 效 促 进 健 康 。 从 现 代 医 学
的 角 度 来 看 ，这 个 理 论 是 正 确 的 。
适当的散步活动，有利于促进肠道
蠕 动 、消 化 液 分 泌 ，促 进 食 物 的 消
化吸收，增强新陈代谢。但是饭后
马上跑步或者运动是不可取的，因
为 吃 饭 后 消 化 器 官 需 要 大 量 的 血

液供应。若在这时跑步或运动，势
必使骨骼肌抢走许多血液，结果造
成消化道缺血，不但胃肠的蠕动减
弱，而且消化液的分泌也会显著减
少 ，这 将 引 起 消 化 不 良 ，有 时 还 会
引起腹痛。

饭后半个小时内，以休息为主。
和家人朋友一起饭后聊天，多聊些开
心的话题，这是最合适的。既能保持

良好的心情，又保障了食物的最佳
消化。

另外像散步、走路、广场舞、太极
拳等轻度运动，饭后半小时至一个小
时可以进行。慢跑、减肥操、骑自行
车等中度运动，可在饭后一个小时至
两个小时进行。长跑、跳绳、踢足球、
打篮球等高强度运动，宜在饭后两小
时至三小时再进行。适当的运动能
达到减肥和延年益寿的好处，但是也
一定要注意运动的时间。

□ 360常识网

步行的八大益处饭后多久可以运动

饭后走一走对身体有哪些好处

在中华人民共和国成立70周
年、崇明全力推进世界级生态岛
建设之际，区区级机关工作党委
组织开展“江与海的交响——颂
歌献给祖国”庆祝新中国成立 70
周年征文活动以及读书心得征集
活动。现将获奖名单公布如下：

征文获奖名单

读书心得获奖名单

（上接 1版）他说，崇明已经迈入
又好又快发展的黄金期、关键期，
比以往任何时候都更加渴求教
育、渴求知识、渴求人才。希望全
区广大教师始终牢记“立德树人、
教书育人”的神圣职责和崇高使
命，踊跃投身教育改革，积极开展
创新实践，全面提升教学质量，争
做习近平总书记殷切期望的“有
理想信念、有道德情操、有扎实学
识 、有 仁 爱 之 心 ”的“ 四 有 ”好
老师。

唐海龙、平辉、李政、邹明、姚卫
华为2019年“全国教育系统先进集
体”、2019年全国优秀教师、上海市

“四有”好老师提名奖、崇明区第四
届“十大师德标兵”称号获得者，以
及上海市“园丁奖”教师代表、30年
教育战线不懈奋斗者代表颁奖。

会上，以“奋进之师”为主题的
教师节主题活动，通过“办好每一
所学校”、“教好每一个学生”、“成
就每一位教师”三个篇章，展现了
崇明教育的奋进历程，尤其是在习
近平新时代中国特色社会主义思
想引领下，崇明教育人直面办学难
题，发扬奋斗精神，为崇明教育改
革发展不懈努力的精神风貌。

向全区教师
致以节日问候

（上接1版）唐海龙强调，要坚持
正确的办学方向，落实“五育”并举，
构建德智体美劳全面培养的教育体
系，重中之重是要在厚植爱国主义情
怀上下功夫，让爱国主义精神在学生
心中牢牢扎根。要站在世界级生态
岛建设全局的高度，全面优化教育布
局，坚持问题导向，着力补好短板，进
一步优化资源、集中优势，促进城乡
教育更加优质均衡发展。要突出师
德师风建设、加强教师能力建设、抓
好校长队伍建设，着力建设一支“有
理想信念、有道德情操、有扎实学识、
有仁爱之心”的教师队伍。

唐海龙强调，必须毫不动摇地把
坚持党的领导摆在首位，坚持党管办
学方向、管改革发展、管干部、管人

才，充分发挥党的政治优势和组织优
势，确保崇明教育事业始终沿着中国
特色社会主义办学方向稳步前行。
要强化党对教育工作的全面领导，认
真落实教育事业优先发展战略，加强
教育发展规划，把教育发展纳入经济
社会发展规划。要进一步完善教育
系统党建工作，按照新时代党的建设
总要求，切实树牢“四个意识”、坚定

“四个自信”、坚决做到“两个维护”。
各有关部门要把教育事业作为分内
之事，立足自身职责，发挥职能优势，
各司其职、通力协作，形成全区上下
齐心协力抓教育的强大合力。

平辉在讲话中希望崇明坚决落实
教育优先发展战略这一根本要求，一
如既往坚决履行教育法定职责，完善

保障教育优先发展制度机制，在组织
领导、发展规划、资源保障上坚决把教
育摆在优先发展地位，做到经济社会
发展规划优先安排教育发展、财政资
金投入优先保障教育投入、公共资源
配置优先满足教育和人力资源开发需
要，为崇明建设世界级生态岛、闯出一
条生态文明发展新路提供有力支撑。

会上，区教育局负责同志解读了
《崇明区面向 2020 年加快推进教育现
代化行动方案》；区人力资源社会保障
局、庙镇、上海市第一师范附属小学崇
明区江帆小学负责同志交流发言。

会前，唐海龙、平辉、李政、姚卫华、
王菁等会见了支援崇明教育发展优秀
教师代表，向他们致以节日的问候。

又讯 今年教师节期间，区委副书
记、区长李政慰问了本区优秀教师代表，
向他们致以节日的问候。区四套班子
领导分别走访慰问了优秀教师代表。

打造世界级生态岛的一流教育

（上接1版）抓好集中学习研讨，坚持理
论联系实际，把学习研讨同研究解决
本地区本部门本单位改革发展稳定等
突出问题和党的建设面临的紧迫问题
结合起来，同当前推进的乡村振兴、花
博会筹办、重大生态项目建设等重点
工作结合起来，同个人的思想实际结
合起来，进一步增强党员干部守初心、
担使命的责任感和使命感，不断提高
运用科学理论解决实际问题的能力。

唐海龙强调，要坚持边调研边学
习边对照检查，在调研中深化理解和
感悟，在理论联系实际的过程中寻找
解决问题的办法措施。带着问题“走
下去”，求真务实“蹲下来”，谋得良策

“提上来”，善于在调研中发现先进典
型，在调研中总结经验做法，在调研中
分析问题原因，在调研中思考解决办
法。要自觉对照习近平新时代中国特

色社会主义思想找差距、查短板，在不
断深化学习教育和调查研究中，把问
题找准查实、把根源剖深析透。认真
对标对表，广泛听取意见，深刻剖析反
思，真正把问题原因找深找透，把努力
方向找准找实。

唐海龙强调，这次主题教育时间
紧、任务重、要求高，要加强组织领导，
切实增强责任感和紧迫感，把高质量
开展好主题教育作为当前一项重大政
治任务，周密安排部署，注重分类指
导，加强督促检查，突出领导带头，强
化宣传引导，精心组织推动，以强烈的
政治担当、良好的精神状态和扎实的
工作作风，认真把主题教育组织好、开
展好。

徐海鹰指出，崇明区委关于开展
“不忘初心、牢记使命”主题教育的实
施方案符合中央和市委要求，符合崇

明实际，具有很强的指导性、针对性和
操作性。崇明要深入贯彻中央和市委
要求，增强责任感和使命感，把牢根本
任务，坚持标准要求，确保主题教育高
质量推进。要围绕习近平新时代中国
特色社会主义思想和党中央部署，围
绕“稳增长、促改革、调结构、惠民生、
防风险、保稳定”，围绕“生态优先，绿
色发展”的要求，着眼推动解决发展中
的突出问题、党的建设问题和群众亟
待解决的实际问题，加强组织领导，压
实工作责任，以过硬务实的作风，确保
主题教育取得实实在在的成效。

李政指出，要及时传达学习会议
精神，抓紧启动部署，扎实有序推进，
以主题教育实实在在的成效，为崇明
争当长江经济带“共抓大保护、不搞大
开发”的标杆与典范、奋力创造践行习
近平生态文明思想的崇明传奇提供坚
强的组织保证。

9月9日上午，本区还举行了“不忘
初心、牢记使命”主题教育工作培训会。

用辛勤指数拉高人民幸福指数


