
本期导读：

昆明的秋，像一封被风拆开的信，银杏、花香、蓝天都在字里行间。翻开这期班报，

让秋色先声夺人：同学笔下的金黄大道、雨中圆通山、傍晚滇池，都闪着季节给的镁

光灯。看完风景，移步教室——文化墙换新衣、图书角长出新“叶子”，我们用照片

和涂鸦说成长。再瞄一眼“本周小电台”：运动会号角、合唱海选、暴雨突袭早读，

笑点热点一起打包。最后把好词好句抄写一下，放进笔袋，下次作文就能让它起飞。

阅读愉快，愿纸上的秋天在你心里再落一场金雨。

星河班班报编辑部

北方的秋,带着一股干脆劲儿。风一吹,树上的黄叶就被吹得哗哗往下

落,没几天,街道上就像铺了一层金黄的落叶地毯。气温也骤降,早上穿风

衣,晚上可能就要穿厚外套了。人们这时就要开始为寒冬做准备。总之,北

主办

方的秋带着紧迫感。

而昆明的秋,没有一下子的寒冷,而是温和的。树都还是绿的;花照样开

着:三角梅、月季还在绽放着笑脸,丝亳没有意识到秋天的来临。气温总在

二十度上下浮动。秋的气息里全是“松弛”。

清晨的秋意藏在风里。早上打开窗,风裹着花的甜香扑面而来,不是那

种发腻的甜,而是清清爽爽地钻到你的鼻子里。抬头看天,万里无云,干净得

很。树上的叶子只是边缘镀上了一点浅浅的黄,像是被阳光温柔抚摸过的痕

迹。昆明的月季到了秋天也不肯谢去。

正午的秋阳,它不像夏天那样刺眼;不像夏天那样烤得人发慌;不像夏

天那样晒得人汗流浃背。秋天的太阳晒在身上是暖烘烘的。阳光照射在平

静的湖面,波光粼粼。湖边的柳树还垂着绿丝绦,枝条轻扫过湖面,荡起一层

细小的涟漪,把昆明的秋衬得格外鲜活。

傍晚的秋藏在巷子里。タ阳把天边染成橘红色,连带着老房子的灰瓦也

晕上暖调,墙上的爬山虎叶子都镀上了暖光,绿的、黄的、红的叶子交织在

一起,让昆明的秋多了几分烟火气与诗意。

昆明的秋天不是满街萧瑟，它不像北方的秋那样寒冷凛冽，而是温和

还富有生机的。

2025-2026学年 第三周

在昆明，温柔也是一种颜色

王煜滢 昆明的秋

把秋天装进口袋

吴优 昆明的秋

昆明的秋 优秀作品专栏

春城秋意，温柔如你

许文昊 昆明的秋天

想象一下云南，是一个可以称为世外桃源的地方，而昆明

就是云南中的世外桃源，这里冬暖夏凉、且有各种的美味佳肴，

这就是我的家乡--云南。

在昆明，你在夏天来到这里，会发现我们不用在家中吹空

调，因为这里的夏天像春天一样，而冬天你不会在这里看到能

在地上堆 5 厘米的雪，这就是因为我们一般不会看到雪，如果

我们在冬天看到雪会感到很奇怪。

在秋天，昆明是非常美丽的，，一家人一起走在一条地上

落满金黄色的枫叶，两旁种满金黄的像一个个金球的枫树的道

路上，此时一些正午时分的阳光透过斑驳的树叶照在脸上，这

何尝不是一种理想的境界呢？在昆明一片片的绿色把昆明给

笼罩在了绿意葱笼之中。

而在一片片美景中也有一些独特的景色，比如情感，一说

秋天我们可能不会怎么样，但如果把秋天和诗词联系在一起，

心中就会油然生起了一种寂寞之情。比如说王湾的《次北固山

下》作者在诗中用各种美景表达自己对家乡的思念之情。作者

前四句都在描写自己在旅行中看到了各种美景，其中风正一帆

悬的"一帆"写出了自己的孤独。

但《次北固山下》中的作者的孤独和思念是含有希望的，

作者也是有家可归的。而《天净沙·秋思》中作者描写的是天

下游子的共同情感，这就写出来了表达同一种情感的深层意也

可以不同，在《天净沙·秋思》中表达的是天下游子无家可归

的孤寂和微无希望的昏暗。

在秋天，也有一个传统节日：中秋节，也表达思念之情，

你，也去深刻受一下吧！

在阵阵桂花香中，昆明的秋天悄悄地来到了我们身边。街边的枫树

道飘落着红蝴蝶般的叶子，滇池的水面泛起淡淡的金黄，连人们的笑颜

都染上了秋色。

清晨上学时，我发现绿化带的梧桐换上了新装，金黄的叶子像小降

落伞往下掉，轻盈地落在柏油路上。环卫伯伯刚扫过地面，转眼又铺上

了层金沙沙响的绒毯。最有趣的是松树底下那群小松鼠，正仰着脑袋接

山楂果。

昆明秋天的云最值得夸。这时候云朵们好像约好了似的，一朵挨一

朵在天上堆城堡。这边的高，那边的低，看得人心里跟着忽上忽下。当

阳光穿透云层，形成一片片火烧云，美丽极了。

调皮的云朵挤得太近时，就下起太阳雨来。淋着雨的这半边街水雾

蒙蒙，没走几步却又是蓝天朗朗。老辈人常说："东边日出西边雨。"这

不就是昆明的秋吗？

这时去到大坝是绝美的，江面像撒了碎金般闪着粼光。远处西山睡

美人像蒙上了一层薄纱，若隐若现。

放学经过湿地公园，漫山遍野的菊花让我停下脚步。粉的像霞，黄

的像蜜糖，白的花瓣舒展得像芭蕾裙摆。蜜蜂在花间翻着跟头采蜜，沾

了满身的金粉。

比蜜更甜的要数团结乡金黄的苹果，摘果的农民们脸上无不挂着收

获的喜悦，天上的小小鸟穿着金黄的外衣，一切是那么美，一旁还有一

位老人，他想把这美丽的场景永远留在纸上。

春城春太短，夏多雨，冬无飞雪。唯这秋，是最受人喜爱的，我对

秋最大的印象是：金黄，美丽。

星河小报
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在这满是丰收的秋景中，最能勾

勒出昆明秋天韵味的，是那一片片金

昆明的秋天来了，累累硕果挂满

枝头，宣告着它的来临：一串串紫色

的葡萄、一个个鲜红的苹果、一个个

翠绿的宝珠梨、一个个金黄的橙子，

在枝头闪烁；田野里，一大片一大片

金黄的稻子，正等待着收割……好一

昆明的秋天，没有北方的萧瑟，

却有着独属于它的斑斓与温柔，而这

斑斓的主角，当属那金黄的银杏。

派浓郁的秋意！

黄的银杏。

我们小区外的“悦海路”两边的行道树都是银杏树，也有一二十年

了，望去，是一条金黄色的、长长的路，连我家住的小区里也有一棵老

银杏树，夏日，树叶密密层层，树枝亭亭如盖，投下浓密的树荫，秋天

来了，它的叶子渐渐泛黄，在变作金黄色。

我仔细观察过，当秋风吹起的时候，金黄色的银杏叶子随风飘落的

样子，不像别的树叶那样旋转着掉落，而是像一只只黄色的小蝴蝶翩翩

飞舞着，落到草地上。当它们一层一层堆叠起来时，就像一片黄色的地

毯，踩在上面会发出“嚓、嚓”的声音，软绵绵的，我喜欢捡拾一些完

整的银杏叶，夹在书本里做书签。当秋风吹过，银杏叶簌簌落下，像一

场金黄的细雨，将大地铺成了柔软的绒毯。

这一片一片的银杏叶，就像一把把金黄色的小扇子，有的小扇子正

上方有一个小缺口，却不影响它的完美。“扇子”的表面并不光滑，每

一片的纹路都不相同，有的像山水画，有的像星座图，还有的像宇宙星

轨图。踩在厚厚的银杏叶上，“咔嚓、咔嚓”的声响清脆悦耳，那软绵

绵的触感，仿佛踩在云朵上。

这灿灿的金黄色，是昆明秋天的底色，它不仅美在眼前，更激励着

昆明的银杏叶不像北方的，一夜就变黄了，它极有耐心地慢慢地变，

先从边缘开始染上金色，慢慢向中心蔓延，仿佛舍不得与夏天告别，于

是一棵树上同时拥有了浅绿、深绿、浅黄、金黄的叶子，像是把四季都

收在了枝头，一直到了深秋以后才全都变黄了。

我们在人生的旅途中，如银杏叶般从容蜕变，勇敢迈向新的征程。

昆明的秋，金黄灿灿

洪晨竣 昆明的秋天

  

昆明的秋，软软地落下
闫熙曼

昆明的秋天总是带着一股温柔的明媚。它没有北方秋风卷

叶的凛冽，也少了江南秋雨的缠绵，只是悄悄地把盛夏的热烈

调成温和。天空蓝得比玻璃还亮，翠湖边的柳树依然垂着青绿

的枝条，金黄的银杏叶片片飘下，像给石板路缀满了星星。走

在上面，连脚步都变得轻快起来。

  昆明的秋天是一曲色彩的交响乐。校园里，瑰丽的玫瑰与

古老的银杏树相映成趣，玫红与金黄交织成一幅绚烂的画卷。

漫步在小径上，脚下传来阵阵沙沙声，空气中飘散着迷人的清

香。远处，木棉树上白色的绵絮翩翩起舞，总是那么引人注目，

就像画家调色盘上最温柔的过渡色。 昆明的秋天更是花香与

果香的盛宴。街边的桂花树不知何时已然绽放，浓郁的香气弥

漫在空气中，让人忍不住深深呼吸。走进热闹的菜市场，仿佛

踏入了一个色彩缤纷的果蔬王国。
   金黄的梨子泛着诱人的光泽，火红的苹果像一个个小灯笼高

高挂起，紫莹莹的葡萄如玛瑙一般晶莹剔透。还有刚从山上采来

的野生菌，带着新翻泥土的气息与青草的清香，这些大自然的馈

赠总是供不应求。摊主们热情地招呼着顾客，空气中飘散着独特

的鲜香，混合着水果的甜腻，构成了一种独一无二的秋日气息。

 
 昆明的秋天是一场不用刻意寻找的美丽约会。它藏在天

空湛蓝的颜色里，躲在花朵精致的脉络中，落在水果诱人的香甜

里，更融入在我们每天上下学路上的欢声笑语中。原来秋天从来

不是凋零的季节，而是一场色彩与味道的狂欢。在这座四季如春

的城市里，秋天悄悄绽放着属于它的明媚，向

人们展示着生活最美好的模样。 
 秋天像一位温柔的母亲，用凉爽的风轻抚着大地；

秋天像一位慈祥的长者，用满树的果实告诉我们收获的喜悦；
秋天更像一位技艺精湛的画家，以金色为主色调，为昆

明这座城市勾勒出一幅宁静而美好的画卷。 
  我爱这秋天的昆明！

北疆之秋与南国之秋
云建凌,昆明的秋

    

   

    

    

    

    

对于一个在蒙古住惯的人，像我。秋天要是不刮大风，便觉得是奇迹；昆明的秋是没有风声
的。对于一个刚由包头回来的人，像我，秋天要能看见树叶，便觉得是怪事；昆明的秋是有生命
的。自然，在偏向南方的地方，日光永远是那么足响晴的天气反叫人有点害怕。可是，在北半球
的秋天，而能有温晴的天气，昆明真得算个宝地。
先看天空，包头的秋空是硬的。好似一块儿被磨得发亮的蓝宝石。蓝得凛冽。连一丝儿云都
不肯多留；昆明的秋空却软，是浸了滇池水气的软蓝。像把蓝布拧干挂在天上。云很懒，一坨坨
堆在那儿，半天走不了多远。阳光从云里漏下，洒在身上，不燥，却暖，像母亲的手搭在肩头。
再听鸟声，包头的秋里，鸟是稀的，大部分候鸟早早便向南飞了。只留下几只喜鹊在光秃秃
的杨树上乱跳，叫一声，被风刮得稀碎，半天不叫一声。可昆明的秋便不一样。九月底，海鸥就
该来了。先是几只，掠过水面，后来越聚越多，滇池的芦苇边，全是它们的声音。这秋，没那么
冷清。叫人安心、舒适。
路边的树也分了南北的性子，包头的槐树，一到秋天就急着卸叶子，一夜风过，满地是枯黄
的落叶，枝桠光秃秃的扎在蓝天上，像无数根细骨头。有一股苍凉。昆明的水杉不这样，到了秋
天也不肯黄，下半段是绿的，顶却染了金，风一过，羽叶轻轻摇，落下几片在水面，碎成一片黄
绿相间的光斑。偶尔落几片，也是慢悠悠的，不像包头的使劲向下砸。急着和树撇清关系。
街上的糖炒栗子香，也差着意思。包头的糖炒栗子，刚出锅时也香，可风一吹，热气就散了，裹
着北风的冷意，我从袋子中取出一颗板栗，掐了一下，把它掰开，金黄的栗肉呈现出来，咬一口
，甜是甜却有点儿硬，像北方人的性子—直来直去。昆明的糖炒栗子可不一样，摊子多摆在巷口
，旁边是卖挂花糕的，剥一颗，果肉金黄软糯，那甜味和桂花的香一起散出来，站在一旁，听栗
子在铁砂里"哗啦—哗拉"地响，连冷也忘记了。

包头的秋好似一杯烈酒，让人烧心烧肺，而昆明的秋好似一杯温茶，让人心脾暖暖的；不想
留下，不舍走。

最难忘的是昆明的雨，包头的雨少，偶尔才下一场，也是非常急的，狠狠地砸在地上，"哔
哩啪啦"响成一片，下着下着便夹了霜，冷得人们直缩脖子。让人直抱怨。昆明的雨是细的，像
针，像牛毛，悄没声儿就来了，落在水杉叶上，"沙沙"地，落在青石板路上，晕开了一小圈湿痕
，那些红嘴鸥们全躲在芦苇丛中，偶尔将头伸出芦苇丛叫上一两声，雨水混着水杉的草木香，往
肺里钻，连孤独也变得软乎乎的，——不像在包头。秋雨天站在槐树下，风裹着雨向脖子里钻，
孤独是冷的，硬的，扎着人疼。
我想，秋大抵是有魂的，包头的秋魂，是阴山脚下的风，是草原上的枯草，带着股苍茫。昆明的
秋魂，是滇池的水，是水杉的叶，是雨里桂花的香，昆明的秋不像包头"秋风扫落叶"一样凛冽，
壮阔，却是那么的清亮，又那么的柔润，让人安心、舒适。拥有着自己的温柔、雅致。如果说内
蒙的秋是浓墨重彩的油画——气势磅礴，令人肃然，而昆明的秋便是一幅淡淡的水墨画，需静下
心来品味。

我爱昆明的秋。
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每周新鲜事儿
家长入校

我们的第一张“全家福”

那天，快门按下，49张笑脸被永远定格。这是星河班的第一

张班级照——有人缺了牙齿，有人闭上了眼睛，有人悄悄做

了鬼脸。未来六年，我们会换牙、长高、毕业，但这一刻的

“我们”，永远不会再重来

秋日生活小贴士

园

星期四，阳光澄澈，金风送爽，我校隆重举行了“家长开放日”活

动。各级领导、全体家长代表在各位领导的陪同下，深入七年级一

班，全方位、沉浸式地观摩了“博学笃行，逐梦星河”主题文化展

厅。整个观摩过程组织严谨、流程紧凑，既展示了班级精神谱系，

又呈现了课程改革的鲜活样态，赢得了来宾们的高度评价与由衷赞

叹，在七一班，“博学笃行，逐梦星河”是班级文化核心。主题班

会凝聚力量，互助小组攻克学业难关；星河公约规范言行，星河银

行珍藏成长点滴。课堂上我们求知思辨，活动中携手同心，以博学

为基、笃行铺路。我们都是追梦者，用汗水浇灌希望、智慧点亮未

来，携手在逐梦星河路书写辉煌！

                    

暑热渐退，金风送爽。为帮助大家在季节转换期间保持身心健康、提高学习与工作效率，特温馨提示如下

一、起居调适

1. 作息规律：建议比夏季提前15 –30分钟就寝，保证7 –9小时睡眠，以顺应“秋收”之气。

2. 防寒保暖：昼夜温差常超8 ℃, 晨晚外出可备一件薄外套；夜间睡眠注意腹部、关节遮盖，避免受凉诱发腹痛或关节不

适。

3. 居室通风：每日上、下午各开窗通风20分钟，降低呼吸道病原体浓度；若室外花粉浓度高，可改用纱窗+空气净化器模式

。

二、饮食调养

1. 少辛增酸：适量减少葱、姜、辣椒等辛味发散之品，搭配百合、银耳、芝麻、苹果、葡萄、山楂等甘酸润燥食材，有助

于生津防燥。

2. 补水控糖： 日均饮水量不少于体重（kg） ×30 mL；若饮用果蔬汁，建议稀释1 ∶1并控制每日总量≤250 mL，避免游离糖

摄入过多。

3. 均衡优质蛋白：每周摄入鱼禽蛋奶3 –5次，每次约掌心大小，可提升呼吸道黏膜修复能力；素食者优先选择豆制品、坚

果，并注意维生素B12补充。

三、运动与护眼

1. 中等强度有氧：快走、骑行、跳绳等，每周≥3次、每次≥30分钟；运动时心率控制在（220－年龄） ×60% –70%区间。

2. 防损伤要点：气温低于15 ℃时，充分动态热身10分钟；运动后及时擦汗、更换干衣，防止风寒侵袭。

3. 科学护眼：每日“20-20-20”法则——连续用眼20分钟，抬头眺望20英尺 (≈6米）外景物20秒；夜间阅读保持环境光照

≥300 lx，减少屏幕反光。

四、校园与居家安全

1. 实验室/活动室：使用酒精、84消毒液等易燃或腐蚀性物品后，务必盖紧瓶盖、远离火源与儿童。

2. 消防通道：秋季干燥，用电量增大，任何物品不得堆占疏散通道；离开宿舍或办公室前关闭非必要电源。

3. 心理安全：新学期任务集中，若出现持续两周以上的情绪低落、兴趣减退或睡眠障碍，可向校心理中心或专业机构求助

, 早发现早干预。

五、常见疾病预防

1. 呼吸道传染病：及时接种流感疫苗（最佳时期9–10月）；咳嗽或打喷嚏用纸巾遮住口鼻，纸巾立即丢弃并洗手。

2. 秋季腹泻：诺如病毒进入高发期，饭前便后、加工食物前按“七步洗手法”清洁双手≥20秒；生鲜食品与熟食分开处理。

3. 皮肤过敏与湿疹：沐浴水温≤38 ℃, 时间≤10分钟；选用pH 5.5左右温和沐浴露，浴后3分钟内涂抹保湿霜，锁住水分。

六、绿色节约倡议

1. 空调设定：制冷≥26 ℃、制热≤20 ℃, 每调高/调低1 ℃可节电6%–8%。

2. 打印资料：非必要不彩印、双面打印；废纸集中回收，减少秋季干燥环境下纸屑扬尘。

3. 旧衣回收：整理换季衣物时，将成色较好但不再穿着的衣物清洁后投放公益回收箱，实现资源二次利用。

愿大家在收获的季节里，以健康的体魄、饱满的精神迎接工作与学习的新挑战！

博学笃行，筑梦星河

特此提示，敬请转达。
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名篇赏读：郁达夫《故都的秋》（节选）

不逢北国之秋，已将近十余年了。在南方每年到

了秋天，总要想起陶然亭的芦花，钓鱼台的柳影，西

山的虫唱，玉泉的夜月，潭柘寺的钟声。在北平即使

不出门去罢，就是在皇城人海之中，租人家一椽破屋

来住着，早晨起来，泡一碗浓茶，向院子一坐，你也

能看得到很高很高的碧绿的天色，听得到青天下驯鸽

的飞声。从槐树叶底，朝东细数着一丝一丝漏下来的

日光，或在破壁腰中，静对着像喇叭似的牵牛花（朝

荣）的蓝朵，自然而然地也能够感觉到十分的秋意。

北国的槐树，也是一种能使人联想起秋来的点缀

。像花而又不是花的那一种落蕊，早晨起来，会铺得

满地。脚踏上去，声音也没有，气味也没有，只能感

出一点点极微细极柔软的触觉。扫街的在树影下一阵

扫后，灰土上留下来的一条条扫帚的丝纹，看起来既

觉得细腻，又觉得清闲，潜意识下并且还觉得有点儿

落寞，古人所说的梧桐一叶而天下知秋的遥想，大约

也就在这些深沉的地方。

秋蝉的衰弱的残声，更是北国的特产……无论在

什么地方，都听得见它们的啼唱。这秋蝉的嘶叫，在

北平可和蟋蟀耗子一样，简直像是家家户户都养在家

里的家虫。

赏析：
笔墨秋声 ——郁达夫《故都的秋》节选赏析

作者以“不逢北国之秋，已将近十余年了”一句破题，先以时

空的阔大距离酿出“追忆”之势，随即用“芦花、柳影、虫唱

、夜月、钟声”五个并列名词，将京华秋景凝成五幅静帧。不

施动词，不用渲染，而画面自远而近、自色至声，形成电影蒙

太奇式的叠映，为后文“破屋浓茶”的微观书写预留了宏阔景

深。

第二段转入“皇城人海”的寻常巷陌，视角骤然收束：破屋、

浓茶、碧空、驯鸽、日光、牵牛花，一系列极俭淡的意象，却

因“很高很高的碧绿”“一丝一丝漏下来的日光”等叠词与数

量词的精妙调度，呈现出澄澈而悠长的视觉音阶。作者刻意用

“租”“破”一类贬词衬出栖居之陋，却以“自然而然也能够

感觉到十分的秋意”一句化陋为雅，显出“大隐于市”的萧散

襟怀，暗示北国秋味不在名山大川，而在“日用而不知”的平

民语境里。

第三段写槐树落蕊，尤见感官炼金之工。落蕊之“像花而不是

花”，先以否定句式悬置定性，再以“铺得满地”写其无声之

盛；继而以“脚踏上去”这一日常动作，引出“极微细极柔软

的触觉”，将视觉转译为触觉，又迅即收束于“声音也没有，

气味也没有”的双重否定，形成“无色—无声—无味”的负片

效果，反衬“细腻、清闲、落寞”的正片情绪。末尾轻轻勾连

“梧桐一叶而天下知秋”的古典遥想，使扫帚丝纹这一寻常印

痕，升华为“一叶知秋”的当下注脚，现代散文遂与千年诗思

悄然击掌。

末段以“秋蝉的衰弱的残声”收束全篇。作者不取高树悲吟之

壮，而独取“衰弱”之嘶，将蝉声与“蟋蟀耗子”并置，化雅

为俗，遂令“故都之秋”不再是文人独赏的清供，而是“家家

户户”共感的日常声息。一声“家虫”，看似贬抑，实则把秋

之哀音植入市井烟火，完成了由“个人追忆”到“集体经验”

的移情，亦使全文“清”“静”“悲凉”的基调在凡俗尘埃里

落地生根。

通篇语言摒弃重彩，以白描、淡笔、短句为主，却于无声处见

惊雷；结构由远及近、由景入情，复以蝉声回扣，形成“空谷

传响，哀转久绝”的余味。作者写秋而不言“愁”字，然“落

寞”“衰弱”之间，家国飘摇、身世飘零的暗影自现；写北平

而不夸“庄严”，却于“破屋”“灰土”“家虫”中，透出对

故都平民性、日常性的深切眷顾。正是这份“化雅入俗”的笔

力，使《故都的秋》超越了一般风景散文，成为现代汉语中以

平凡景致寄寓家国之思的典范。
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