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说起极简生活， 估计很多人并不陌
生。 极简生活， 并不是过着苦行僧式的
生活， 而是还原了生活的本质， 减少冲
动消费、 超级消费， 这何尝不是一种值
得倡导的生活呢？ 其实， 简单的生活可
以让人更快乐， 精神世界更丰富！
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“寒露”一到，天气更加凉爽，秋意更
加浓厚。 在古书《春秋繁露·阴阳出入上
下篇》 中就有记载：“秋分者， 阴阳相半
也，故昼夜均而寒暑平。 ”而进入“寒露”
时节， 尤其是在“一场秋雨一场寒”之中，
气温会一天比一天的冷。 寒露过后如何
养生也有不少讲究。
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现在很多家长因为工作较为繁忙，
常常会请家里老人帮 忙 带 孩 子 。 老
人 、 年轻父母 、 孩子 ， 三代人的成长
环境各不相同， 隔代教育难免会出现问
题……家长们应该怎么办呢？ 下面我们
就一起来听听几位家长和著名心理学
家、 中国关心下一代事业联盟专家张梅
玲的建议……
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隔代教育易出现问题
家长该怎么办？
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寒露过后巧养生

生活不要太满
极简方觅真谛

他从小生活在长城脚下， 对长城有着深厚的情感； 为了心中的“圣地”，
他报名成为了一名保护员； 对长城的挚爱， 使他不惧风雪， 每天行走在巡查路
上……他就是怀柔区渤海镇田仙峪村长城保护员杜宗军。 在日前结束的2022北
京长城文化节上， 杜宗军获得了2022年度“北京最美文物守护人” 荣誉称号。
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用脚步丈量长城
用行动保护长城

北京最美文物守护人杜宗军：
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