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24岁的湖北小伙詹斌斌，今年夏天留学归

来，在长宁找到了一份称心的工作和一处安心

的公寓。谈到生活和未来，他有很多的畅想。

上海是我最想留下来的地方

詹斌斌现住在临空人才公寓，当时回国求

职时，在网上了解到长宁的海归人才服务政

策，顺利办理了入住。公寓小而温馨，环境静

雅，周边车流量少，他非常喜欢这种安静的

氛围。

“我在很多城市生活过，爱丁堡、伦敦、香

港、深圳……一个地方真正吸引我的点，是一

种归属感。”小詹说，“在爱丁堡留学期间，那里

虽然也很安静，城市也很美，但我清晰地感觉

到我不属于那里，很多时候，觉得自己只是去

上个学而已，四年过完就会离开，不会融入到

那个城市里。”

在深圳、香港时，一些生活习惯和感觉，小

詹也并不完全适应，直到来到了上海，让他突

然有一种想留下来的想法。“我开始考虑留在

这里，成为这座城市的一份子。”小詹说，“这座

城市非常尊重人，不仅是尊重我，而是平等地

尊重每一个人。”此外，上海的文化生活很丰

富，短短两个月，他已经去看过歌剧、舞蹈，逛

过迪士尼和外滩，听说长宁区有国际舞蹈中

心，以后也想去看看。

另一个让小詹喜欢上海的理由，是政府办

事效率。他回忆，当初在办理入住的时候，需

要在“随申办”上开具证明，一些材料递交上去

一小时后，就拿到了结果，还有些申请基本在

当天也能出具结果。“很快，这是我在各地用过

的政府小程序中效率最高的一个。”

寻找世界上的“另一个我”

詹斌斌高中学的是文科，本科则选择了软

件工程专业，到了硕士仍继续深研计算机科

学。小詹坦言，他心中其实一直隐藏着一个梦

想，“如果有机会的话，还是希望做一些文艺方

面的工作，比如成为一名导演，用镜头去表达

我的想法，记录过去。”对未来的期待，是内心

的归属和憧憬。

小詹最喜欢的导演，国内是贾樟柯，国外

是昆汀。来自小城的自己能与贾樟柯的电影

产生共鸣；昆汀的电影则让他乐观地向前。小

詹清楚，无论是否有机会实现导演梦，都不妨

碍自己为之憧憬和努力。他很洒脱地表示，就

算做不了导演，也有其他很多的事情想去做。

小詹曾看过一部纪录片，叫《世界上的另

一个我》，导演骑着一辆边三轮从北京出发，横

跨亚欧大陆，一路上寻找和自己同年同月同日

出生的陌生人，采访并记录他们的生活状态，

然后把它做成了一个纪录片。小詹觉得这是

一件特别有意义又很浪漫的事情。于是，他的

“人生目标”里又多了一个梦想。“我未必会像

他一样去采访同年同月同日生的人，但我也想

骑车去体验一趟横跨亚欧大陆的感觉。”他还

说，“我想去到世界的边缘，在那里一个人静静

地发呆，去回顾，同时也去展望。”

让世界看到更好的中国

詹斌斌现在在携程旅游负责后端开发工

作，这既适合他的专业，也让他对梦想始终充满

希望。他认为，国内现在整体的发展已经非常

好，很多地方比国外更先进，而且还在更加开

放，国际化趋势对旅游业的重要性更不必说。

同时，小詹也相信，未来还有更多蓝海值

得去开拓和进军。“这方面，我们国家已经在一

步步地走着，而且比我想象中的要好。”小詹举

例说，现在新出的144小时免签政策，就对旅游

产业本身的发展和国家对外开放交流很有益，

“我十分欢迎这个政策，并希望有越来越多类

似的政策推出。”

海阔凭鱼跃，天高任鸟飞。学生时代的夏

天刚刚结束，但人生的新篇章已经开启，无论

是认真工作，还是去享受生活，亦或是计划未

来，詹斌斌的梦想之旅正向着明天扬帆启航！

国庆之际，他期待着——

“祖国发展得越来越好，我的梦想和个人

的奋斗，也可以有更多机会，呈现出更多的价

值！”

撰稿 陈容超

湖北小伙詹斌斌：长宁是我最想留下来的地方

巴黎奥运会期间，长宁健儿在赛场上屡创

佳绩，长宁区青少年业余体育学校的教练团队也

不断为他们加油助威。作为运动员们的启蒙教

练，他们在各自领域中的坚持与奋斗，不仅见证

了运动员们的成长与成功，更为国家体育事业贡

献了力量。

张琼

张琼，长宁区青少年业余体育学校党支部副

书记、国家正高级教练，长宁区杰出人才。张琼

1991年进入原长宁区游泳学校执教游泳。先后

培养、输送由晓隽（2004年获全国游泳冠军）、吴

承莹（2013年、2014年、2015年、2016年获全国游

泳冠军）、奥运选手高庭艳（2004年第28届奥运

会游泳选手）、陈文（2008年达奥运A标）、唐钱婷

（2024年第33届巴黎奥运会游泳银牌铜牌得主）

等优秀运动员。

在张琼教练的带领以及游泳项目团队的共

同努力下，原长宁区游泳学校连续四届被国家体

育总局授予“国家高水平体育后备人才基地”。

沈蕴

沈蕴，长宁区青少年业余体育学校高级教

练、艺术体操教研组组长，长宁区拔尖人才。带

领团队在上海市各类比赛中成绩名列前茅，任教

至今向上级单位输送大批优秀运动员，其中，培

养输送的运动员郭崎琪获奥运会冠军，刘鑫获全

运会冠军、全国艺术体操锦标赛第一名等佳绩，

创造了中国艺术体操境外历史最好成绩。她担

任组长的艺术体操教研组曾获“上海市巾帼文明

岗”、团队曾获“上海青训名教练工作室”荣誉。

自2022年成为上海青训名教练工作室（艺

术体操）项目带头人以来，沈蕴组建了由上海市

各区的少体校教练、俱乐部教练、社会体育指导

员和科研成员等9人组成的团队，其中，高级教

练2名，中级教练1名，初级教练2名，为上海市

艺术体操培养后备人才贡献力量。截至今年4
月，团队已经向上海市艺术体操队输送了3名运

动员，团队在上海市第十七届运动会艺术体操比

赛中获得6金5银3铜，在市级锦标赛获得13金
25银 14铜，在市级俱乐部联赛获得 11金 13银
13铜。

谈及成功经验，沈蕴认为艺术体操的选材不

仅看身材比例和形象，更要注重内在能力和家长

支持。在她看来，艺术体操的好苗子绝不仅仅是

要“美”，还要在骨龄、身高、柔韧、灵敏等多个方

面综合进行评价。此外，做好与家长的沟通，让

家长理解项目，与教练建立信任，才能真正提升

输送率。

王芳

王芳，1994年上海体育学院毕业加入长宁

青少年业余体育学校，扎根基层训练 30 年。

2011年被评为高级教练员，个人先后获得长宁

区第六轮、第九轮专业技术拔尖人才称号，2016
年上海市青少年体育十项系列赛最佳教练员，

2018-2021年度上海市优秀青训教练员，2021
年、2023年上海市青少年精英系列赛田径最佳

教练员等荣誉，多次被区体育局嘉奖。

自 1994年进入长宁区青少年业余体育学

校，王芳始终坚守在田径训练一线，秉持“选好

材，育好苗”的理念，坚持培养青训人才，认为基

层训练是体育高水平人才的源头，也是每个基层

教练的责任。她通过“抓尖子、抓强项”的训练策

略，成功培养并输送了35名运动员至上级训练

单位。其中，宋佳媛在巴黎奥运会铅球项目中赢

得了铜牌，王超则参加了平昌冬季奥运会雪车项

目的竞逐，成为长宁首位入选冬奥会的选手。

30年的执着与奉献，见证了无数青少年运

动员的成长。王芳告诉记者，她在长期与孩子们

相处的过程中，把队员们当作自己的孩子，不仅

关心他们的训练也关心他们的学习，如果他们的

学习成绩下滑，家长也会找到教练商量。她认

为，青少年时期教练的培养至关重要，若指导不

当，可能会影响他们的人生方向。

王芳对多年来的工作充满感慨，“最喜悦的

事情莫过于看到运动员们能够取得优异的成

绩。孩子们脸上绽放的笑容令我有很大的成就

感，也更有目标和动力。身为教练员，能够与运

动员们一起成长，分享喜悦、共担困难，这是一种

无比珍贵的幸福与幸运。”

夏平

夏平，2005年起执教原长宁区军体校射击

男子手枪项目，获评高级教练员、2018-2021年
度上海市优秀青训教练员等荣誉。在他的悉心

指导下，共有8名优秀运动员被输送到专业队，

获得全国成年组和青年组十余项冠军。其中，王

鑫杰在巴黎奥运会25米手枪速射项目中赢得了

铜牌，王猛毅获2017年全运会射击决赛男子气

手枪团体第二名、2018年韩国昌原世界射击锦

标赛混团亚军。

为何选择了教练这份工作？夏平记得自己

在1984年参加国家队集训时，看到了老教练在

运动员获胜后流露出的由衷喜悦，从此萌生出了

当一名教练的想法。从运动员转型为教练，他觉

得自己面临最大的挑战不仅仅是让自己的价值

能通过队员展现出来，更是带领运动员不断地超

越自我，实现“青出于蓝而胜于蓝”。

对夏平来说，近30年的执教生涯虽然充满

挑战，但也充满了快乐。他最大的快乐莫过于与

队员们在经历了种种顺境和逆境后建立起的默

契与信任。很多孩子对他十分信赖，因此，每当

他们出现情绪波动时，夏平总是尽全力帮助他们

调整。曾经有一位运动员无法适应新学校的环

境，夏平多次到队员家中家访，与队员推心置腹

地交谈，帮助他渡过难关。

夏平希望运动员能在射击项目中走得更远，

更希望他们能通过这个项目成为更好的人，“我最

大的梦想是带领队员们一次次登上领奖台。我希

望每个练体育的孩子都能展现出坚韧不拔、永不

服输的精神，并通过体育训练获得全面成长。”

正所谓“不积跬步无以至千里，不积小流无

以成江海”，今天的收获离不开之前的耕耘。长

宁区少体校共有21个项目，每一位教练都在自

己的领域中挥洒汗水，为国家培养优秀的体育

健将。 撰稿 毛奕云

长宁健儿屡创佳绩：“教头”们功不可没！

回望伟大征程，一代代科技工作者的接续奋

斗，描摹出科技强国的美好图景。而在长宁，还

有一群“小创客”，用自己无限的创意与想象力，

勇敢地探索未知，追逐着科技创新的梦想。跟随

长宁小创客邬咏宸的脚步，一起看看他充满奇思

妙想的科创之旅。

在刚刚过去的第38届全国青少年科技创新

大赛上，来自愚一小学向红分校的邬咏宸凭借作

品《小学生常用物品中荧光剂含量调查及清除方

式探究》，获得了青少年科技创新成果二等奖，成

为上海该项目一、二等奖中唯一获奖的小学生。

“我在网上看到某香皂品牌含荧光剂超标的

新闻，因为我们一家三口都是过敏性体质，我就

十分好奇平常哪些物品会含有荧光剂，它对人体

产生什么样的危害？我们有哪些办法将其清

除？针对这些问题，我进行了多项实验。”提起这

次科创的选题缘由，邬咏宸说道。

回溯自己的科创历程，丰硕成果的背后也正

是邬咏宸对身边事物的这一份细心观察与好奇

探究。一年级时，邬咏宸看到外卖员送餐路上危

险频出，于是利用传感器制作了能够进行危险提

示的多功能智能头盔，由此开启了创客之路。

带去学校的杯子打碎了，他尝试制作3D打

印可便携式运输马克杯；小区里的动物粪便影响

环境，他通过调研提出了设立废纸箱和公用夹便

器的创意；刷到可乐加入曼妥思冒气泡的短视

频，他发出疑问并探究：可乐的喷发是曼妥思的

粗糙表面引起的，还是其中的胶质成分引起的？

身边多元的社会现象让邬咏宸生发出数不尽的

奇思妙想。

而在愚一小学向红分校，他的奇思妙想也总

能得到老师们的鼓励和支持。通过学校金点子

征集活动，邬咏宸在真实生活中发现的荧光剂问

题脱颖而出，在学校科技教师以及少科站指导老

师的帮助下，开展了一系列相关研究。

自由的想象需要严谨精确的实验支撑，日复

一日的科创实践也让邬咏宸逐渐明白：“做研究

不只发现这么简单，不断地反思、坚持不懈地尝

试同样重要。”在小学生常用物品的荧光剂含量

测量实验中，邬咏宸针对不同物品种类的实验测

量次数就达到了上百次。

他还提到了实验中的一次难忘经历：“有一

次逛商场，把商场所有奶茶店的餐巾纸都拿了一

遍，回家测量后发现本色纸巾的荧光剂含量比白

色纸巾低。”能想到的都要去测量，尽善尽美，邬

咏宸用耐心与坚持结出了科创的果实。

作为一名名副其实的小创客，邬咏宸的科创

实践并不止于科创比赛。踏进校园，邬咏宸常常

在课后服务中体验到各类优质科普科创课程，在

学校的创客空间中玩转科学，在向红创客节中展

示创意。他还加入学校“奇幻装备”社团，在各类

趣味满满的创智类动手项目中培养奇思妙想和

动手能力。在长宁区少科站，他参与体验了纸飞

机制作、头脑奥林匹克、再生纸制作等一系列科

创课程，在人工智能大赛等活动中一展风采。可

以说，邬咏宸的科创成长轨迹，是无数长宁小创

客的缩影。

今年 9月，邬咏宸从愚一小学向红分校毕

业，升入延安中学附属省吾学校，正式成为一名

初中生。“在丰富的科创活动中，我拓宽了视野，

为以后的科学学习作了启蒙准备，还积累了对生

活的观察。希望未来我还能继续想出更好的金

点子，收获更优秀的科创成果。”用一颗好奇心，

在真实生活中找到兴趣点，并用自己的努力解答

困惑、积累经验、收获知识，这就是长宁小创客邬

咏宸的创客之道。 撰稿 何郁柠

邬咏宸：用一颗好奇心开启创客之路
今年是中华人民共和国成立 75 周

年。从历史沧桑到繁华盛世，一路上都离

不开为祖国发展努力奋斗的“追梦人”。

本期长宁时报特别推出《追梦 我和我的

祖国》专题报道，为读者讲述长宁这些“追

梦人”的故事……
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