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爱微  女性●

巾帼建功展风姿 献身职业谱新曲

    六月，艳丽的凤凰花已嫣然开放；六月，绚丽的青春已点燃光亮；六月，一批莘莘

学子即将迈出象牙塔，继续下一站人生旅途；毕业季就是如此一个属于青春的季节。当

熟悉的身影消失在校园的尽头，心中那团青春之火不会熄灭，曾经的那片花海依旧绚烂

如梦。

    在微系统所人才教育处的各个工作岗位上，随处闪现

着女性的倩影，该处9名工作人员，女性同胞就有7个，正

副处长均为女性，她们在工作中以女性特有的温柔、善良、

热情、细致，体现着“四自”精神，创造着工作业绩，演

绎着现代女性的职业风采。

    2012年度我所入选“上海市首批海外高层次人才创新

创业基地”，这其中无不渗透着人才教育处各位女同胞

的心血与汗水，她们积极组织策划各类人才计划的申报

与实施，做好高层次人才引进工作；坚决落实“3H”工

程，想方设法解决骨干人才生活中的困难与问题，做好

人才的后勤保障服务工作。积极与上级有关部门协调，通过地方人才政策和社会渠道协助解决人才配

偶的落户、就业及子女入学等方面问题。利用区优秀人才配售房、人才公寓、青年职工住房补贴政策为

人才缓解住房困难。关注人才的身心健康问题，组织职工年度体检，高层次人才疗养，为聘请的海外专

家购买商业和意外保险等多方举措，为人才提供生活便利和保障。我所两年间共有3人入选中央“千人

计划”，1人入选“上海千人计划”，此外，还引进多名国内的外优秀人才，充实到科研一线骨干岗位，

发挥着重要作用。

    在引进人才的同时，人事处还十分注重本所自身人才的培养。一方面是青年职工的培养，人事处为

他们的学习和成长搭建了交流平台，成立了青年骨干联谊会，开通了青年骨干与所领导沟通联系的渠

道，以沙龙、报告、座谈等方式定期开展活动，促进彼此间的相互交流与学习；另一方面，加强对研

究生的培养，招收优秀生源，把好研究生培养入口关，优化研究生教育资源配置，加强研究生培养过

程管理，努力提高培养质量。加强与国内外高校研究机构的合作，探索多元化的培养模式。

    多年来，在所领导和所妇委的关心指导下，在陈英处长的领导下，人才教育处各位同志不断学习业

务知识，努力提高业务水平，在优化人力资源配置、服务全所科研工作、人才引进与培养、完善人才

后勤保障制度等方面做出了显著贡献。

---记上海科技系统“三八红旗集体”人才教育处



爱微  活动●

    5月25日上午，我们驱车来

到座落于奉贤的“都市菜园”，

“都市菜园”拥有5000亩蔬菜种

植基地。菜园中有四季果园，奇

瓜异蔬园，馨香蔬苑，农耕博览

馆等参观园地，让孩子们大饱眼

福。其中奇瓜异蔬园馆以无土栽

培技术为主，展现了丰富多彩的   

奇异蔬菜品种和科技艺术的完美

融合，给孩子和大人以全新的视

觉感受。孩子们在了解到农耕的

历史文化、蔬菜文化以及现代农

业种植技术相关知识的同时，也

让家长们放松了身心、回归到自

然中。

    除此之外我们还举行了亲子

运动会，比赛中大家你追我赶，

孩子们俨然成为了赛场的主角掌

握着全场的节奏，家长们则在旁

协助着。此外每个家庭还配备一

个 “摄影专员”，来记录孩子

们的精彩时刻。大家不断的加油

喝彩，不断的助威鼓劲。整个草

坪上处处洋溢着家长和孩子们的

欢声笑语。    

    本次亲子活动让孩子们对菜

园有了更深的了解，在感受大自

然美好的同时，又亲身体验到了

现代农业科技的进步和神奇，开

阔了他们的视野，也让孩子们与

家长增进了情感。同时促进了所

职工身心愉悦和家庭和谐，使大

家能以更充沛的精力投入到工作

之中，做到家庭事业双丰收。

    在此祝愿每个小朋友节日快

乐，健康茁壮的成长！

    

童心飞扬，绿色六一

    一年一度的国际六一儿童节

即将来临，为了让孩子们了解自

然、融入自然，充分感受果蔬的

多彩，所妇委联合工会组织所职

工及其子女走进“都市菜园”举

行“童心飞扬，绿色六一”活动，

去体验农耕的生活乐趣。活动得

到了大家的积极响应，四十八个

家庭，共计140余人报名参加的

了活动。



爱微  乐活●

    近期《致我们终将逝去的青春》、《中国合伙人》、

《小时代》的相继上映，引发了大家对青春岁月的集体

回忆，所妇委带领我们的女性同胞们一起在影片中追忆

了我们的青葱岁月！

   《致我们终将逝去的青春》叙事很简洁流畅，发黄的

画面有点像老照片很怀旧，也很温暖动人，伴随着故事

情节的不断演绎，关于青春的点点

滴滴，涩涩情愫，如同一首萦绕在

耳边的曲子，有喜有忧有甜有痛，

恍若水月镜花，把我们拉回过往最

美的年华里，于是，我们总是一边

生活着，一边恋着一段过往。

   青春是用来追忆的，所有的结局

都已写好，所有的泪水都已启程，却

忽然忘了是怎么样的一个开始；当

你怀揣着它时，它一文不值，只有

将它耗尽后，再回过头来看，一切

才有了意义。青春是一本太仓促的
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书。那些静静流淌在光河里的过

往，随着时光一点点汇成了回忆

的海洋。这海洋中，有我们的爱

恨情愁，有我们的责任，有我们

的泪水，有我们一切一切的难以

遗忘。我们作别了青春，一路前

行。路遇青春，道一声：一切安

好如昔…… 

   青春总有一天将会逝去，我们

都曾用烙印铭记着青春走过的痕

迹，经历着青春的挫折、伤痛和

洗礼，这便是成长。时间可以扫

去女人青春的红颜，却扫不去女

人经历岁月的积淀之后，才焕发

出来的美丽。容颜即使老去，洗

尽铅华，我们依旧美丽，就象秋

天里弥漫的果香一样，由内而外

的散发出来；用我们的感性去丰

富我们的内心，用我们的智慧去

武装我们的头脑，用我们的双手

去打造成功的钥匙！以简单纯净

平衡的心态，去拥抱这个世界，

这就是我们对青春最好的回忆！
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运动伤害预防

    当今，随着经济与科技的

快速发展，电气化、机械化、

自动化逐渐代替了人体的大部

分动作，使人体的运动在逐渐

的减少。而随着人们生活水平

的提高，人体内食用的高脂、

高糖、高蛋白又因运动的逐渐

减少而积聚增多。因此，以上

一少一多，使人体的正常新陈

代谢功能下降，患肥胖症、糖

尿病、高血压、脑中风、心脏

病的发病率在逐渐的增多；心

脏的功能也会因一少一多早衰

十年以上，癌症发病率要比经

常运动的人高7倍；动脉硬化、

肾病、胆石症、骨质疏松症、

精神抑郁症的发病率也在明显

升高。

    俗话说：生命在于运动。

运动是提高人体免疫功能、抵

抗疾病入侵、延长寿命的积极

手段。根据研究资料表明，经

常运动的健康人无论细胞免疫

功能还是体液免疫功能都优于

一般人，“养生之道，常欲小

劳”。运动是祛病延年、健康

长寿的要素，是生命的需要。

    

    然而在运动过程中不可避免的经常会碰到运动受伤的情

况，造成运动伤害的原因有很多，如运动过量，动作不标准，

动作过大等等，那么我们如何尽可能的避免出现运动受伤情

况呢？下面就给大家介绍几个小贴士：

1.热身的目的：增加肌肉弹性及

关节活动度，加强神经肌肉电位的传

导，提高注意力。热身的方法为慢跑

5—10分钟，让身体流汗或暖活起来。若

天气太冷则需加长热身的时间。

2 伸展：于热身后需做伸展操。每

一次需伸展身体的主要肌群，跆拳道选

手需加强下肢的柔软度。伸展时，以静

态伸展为主，单一肌群每次伸展15—30

秒。

  3.缓和运动：缓和运动也就是所

谓的收操。其目的有以下几点：加强

废物的代谢、防止乳酸堆积、消除疲

劳、及降低肌肉酸痛等等。其实施方

法与热身相同，也就是慢跑5—10分钟，

然后再做伸展。

  4.贴扎：若有习

惯性扭伤或患部未完全

康复时，应于练习前进

行贴扎，以预防再次的

受伤。
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