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从农村学子到哈佛学霸，“奶爸”何江的家教密码

长沙小学生画作飞上太空，
亮相中国空间站

今日女报 / 凤网讯（通讯员 周秋燕）“老

师、老师，我的画亮相中国空间站了！”

12 月 16 日上午刚到学校，长沙市岳麓区

滨江小学 2102 班学生李宛麟一进教室，

就兴奋地与老师分享这一好消息。

12 月 14 日，第四届“天宫画展”在

中国空间站、北京、澳门三地同步开展，

一幅幅生动反映爱国奉献、青春梦想、使

命担当等主题的青少年绘画作品亮相“天

宫”，当天正在太空“出差”的神舟十九

号航天员乘组对这些画作进行了在轨展示

和介绍。当天早间的央视新闻播出了“天

宫画展”的消息，而李宛麟的作品《征程》

出现在这则新闻中。

今年 9 岁的李宛麟是滨江小学 2102 班

学生，爱好广泛，特别喜欢画画、弹琴、

写作、跳绳，从小就对探秘星球、航空航

天感兴趣。她的这幅画描绘的是一列穿梭

时空的列车。车的一侧是巍峨的长城，代

表着历史文明；另一侧是壮丽的跨海大桥，

代表着现代科技；脚下是祖国的山川河流；

头顶是等待探索的宇宙星辰，寓意祖国母

亲从伟大的历史中走来，自信地走向更辽

阔的征程。

据悉，“天宫画展”是依托中国空间站

打造的航天主题特色文化品牌，由全国少

工委办公室和中国载人航天工程新闻宣传

办公室指导，中国航天基金会主办，北京

航天情报与信息研究所承办。本届画展 7

月上旬启动征集，75 幅参展画作从近 2 万

幅报名作品中脱颖而出，于 11 月中旬随

天舟八号货运飞船进入中国空间站。

8 年前，来自湖南宁乡的农村学子何江登上了哈佛毕业典礼的演讲台，引起轰动，今日女报 / 凤网曾
做过报道；哈佛博士毕业、MIT 博士后毕业之后，他还在创造新的奇迹。2019 年他创立公司，在短短 5
年时间里，融资 2.5 亿美元，入选美国《福布斯》杂志评选的医疗健康精英榜。

2021 年，何江升级为了“奶爸”，他结合自己的成长经历出版了家庭教育书籍《不内耗的教育》，如今，
又开通了视频账号，分享陪伴孩子成长的点点滴滴，以及对家教的观察和思考。从普通农民家庭走到世
界顶尖学府，他如何看待父母对他成长的影响？成为“奶爸”后，何江又有着怎样的养育体验？ 12 月 17 日，
我们通过电话回访了远在大洋彼岸的何江。

2021 年，何江升级成为了“奶

爸”，他在视频号上分享了初为人父

的喜悦，以及新手爸爸带娃的窘态。

而身份的转变，也让他开始观察中外

家庭教育的差异，以及家庭教育对

孩子一生成长的影响。

“中美在家庭教育方面，我觉得

最大的不同是美国父母对孩子教育没

有那么‘卷’。”何江说，他们更注重

孩子的体育锻炼以及综合能力的培

养。“其实，每个孩子都是不一样的，

每个家庭的家教模式也要因人而异，

做父母的既要了解自己的孩子，更要

懂得家庭教育的底层逻辑，才不会盲

目地被‘卷’。”

基于这样的观察，何江一直在思

考，当一个家庭经济和资源都有限

时，如何给孩子最好的教育。2023 年，

他出版了新书《不内耗的教育》。何

江在书中写道，“利用最佳的教育理

念和策略，每个家庭都可以以小博大，

拒绝内耗，为孩子打造最经济、高回

报的家庭教育。” 何江在书中还分享

■资讯

术前戒烟好处多
文 / 徐玉（长沙市中心医院麻醉科） 

吸烟与呼吸系统、心脑血管疾病等多

种疾病相关，是危害人类健康的重大公共

卫生问题。

燃烧的香烟会释放有很多有害物质，

其中致癌物质就有四十几种。在做手术之

前，麻醉医生很关心病人的吸烟问题，尤

其是做全身麻醉。这是因为长期吸烟会让

气道及肺组织变得肿胀、充血、分泌物增

多，增加病人术后的各种风险。术前戒烟

12 小时会使血液中的尼古丁和一氧化碳的

水平下降，缓解血压和心率。戒烟 3 天会

增加肺的清洁能力，戒烟 1-2 周分泌物减

少，戒烟 4-6 周呼吸功能改善，戒烟大于

8 周会减少病人术后肺部的并发症，缩短

住院时间。那么手术之前戒烟多久好呢？

答案是至少 4 周。为了术后早日康复，请

记在麻醉和手术之前，一定要戒烟。

 

■科普

今日女报 / 凤网首席记者  章清清  供图 / 受访者  

农村父母重家教有远见
 当哈佛学霸升级为“奶爸”，8

年后，何江回溯自己的成长故事，多

了一份观察和思考。

“现在来看，我父母对我们兄弟

俩的教育‘松和紧’控制得刚刚好。”

何江告诉今日女报 / 凤网记者，在学

习上，他们家没有条件“鸡”娃，他

们两兄弟基本是被“放养”长大，但

父母依然很重视教育，会严格要求他

们好好学习，养成良好的学习习惯。

比如，他可以自由安排学习和娱

乐时间，但前提是，要保证在睡觉前

完成功课。倘若因为贪玩而耽误了做

作业，父母就会守在旁边，监督他完

成功课，才允许休息。同样，父母安

排的家务，如果不能当天完成，就不

能睡觉。

“今日事今日毕”的习惯，从他的

学生时代一直延续至今，不仅提高了

做事的效率，也强化了他的时间观念

和自律的习惯。

  “还有特别有远见的一点的是，

他们没有让我们当留守儿童。”何江

说，上世纪 90 年初外出打工的农民

特别多，很多农村家庭因为夫妇俩一

起外出务工，大幅提高了家庭收入，

但他的父母考虑到将年幼的孩子丢给

老人养育的长远影响，宁可牺牲短期

的家庭收入利益，也要选择留在他们

身边，陪伴他们成长。

 在何江的记忆深处，

农民出身的父母，虽然知

识水平有限，却身体力行

地践行一些最为朴素的教

育理念，包括对良好学习

习惯的培养、对家庭陪伴

的重视、对孩子学习欲望

的点燃以及家人之间的平

等和尊重等等。何江说，

现在回头看，当时父母这

种“有松有紧”“抓大放小”

的教育方式，就是最好的

家庭教育。一方面，在具

体学习事务上不干涉，给

了他们充足的自我成长和

探索的空间，促进了内驱

力的生成，从初中起，他

就开始自我规划学习计

划；另一方面，父母吃苦

耐劳的品质，敢闯敢干的

精神，又以言传身教的方

式，潜移默化地融进了他

的生命底色，奠定了他一

生的成功密码。

“比如说，当年参加

哈佛毕业典礼的演讲，我

原本觉得自己胜出机会不

大并不想申请的，后来是

教授的鼓励以及父亲的

教诲对我的影响，让我最

终鼓起勇气发起了挑战。”

何江说，包括后来他选择

创业开公司，以及面对人

生困境时的抉择，都有父

母教育对他的影响。

而这个家庭不仅仅托

举何江走向成功，还有小

他两岁、性格迥异的“90

后”弟弟，同样从寒门走

出，成为农村少有的高学

历研究生。

哈佛学霸做了“奶爸”

了家庭教育成功的五个密

码：一是要培养孩子对未

知事物的好奇心，二是要

学会培养孩子独立自主的

思辨力，三是要努力培养

孩子跨出舒适区的勇气，

四是要培养孩子持之以恒

的耐心，五是要培养孩子

乐观向上的心态。 

何江始终认为，父母

在家庭教育中发挥着不可

忽视的作用，要主动为孩

子营造一个良好的、有相

互参与度的家庭环境，帮

助孩子树立正确的价值观。

家长在为孩子答疑解惑的

过程中，要有意识地引导

他们遇事独立思考，特别

应该教会孩子与时俱进，

具有突破和创新思维，在

生活中寻求灵感，跟上时

代潮流，做时代的弄潮儿。

 何江的成功或许不可

复制，但他成才的经历以

及对家庭教育的思考和观

察或许可以为父母们提供

启发和借鉴。

何江一家人。

2016 年何江成为登上哈佛毕业典礼演讲台的中国大陆第一人。


