
晚
霞

2 0 2 2

年8

月5

日

星
期
五

责
任
编
辑

凌

巍

责
任
校
对

石
会
娟

技
术
编
辑

刘
艳
苹

14

新
闻
热
线
：3155679

以文载道 滋润心灵
——读张兴华《回眸》有感

崔晓林

图 阳
话 夕

67岁的刘焕杰是沧
州供电公司的退休职
工，也是一名退伍军人。
日前，他和4位老战友一
起来到新华书店沧州书
城，为书城聘请的“小小
图书管理员”们讲述了
他们的军旅生活及战斗
故事。

赵华堂 摄

老人爱上短视频
但也要悠着点

随着智能化手机的普及，老年人的生活发
生了巨大改变，其中，短视频成了老年人群体
主要的线上娱乐方式之一。

会主动“示好”的短视频

短视频为什么这么受老年人的青睐呢？从
设计上看，这些短视频就像一个八面玲珑的
人，既善于察言观色，又会投其所好。比如，有
的老年人反复观看了关于厨艺的视频，并以点
赞、关注等方式积极参与，那么类似的内容就
会更高频地被推送。对于这样默默“示好”的短
视频，想不喜欢都难。

另外，短视频还可以让人参与其中，不仅
当观众，还能当主角。在拍摄、分享短视频的过
程中，人的视觉、触觉、情绪、行为等心理活动
参与范围越广、程度越深，就越不容易放弃。如
果再得到关注、回应、赞美等正性鼓励，这种行
为就会进一步被强化，进而难舍难分、欲罢不
能。

要让短视频为我所用

多数短视频具有即时性、新颖性的特点，
可使老年人和社会保持同步、不脱节。即使
是网络上的交流，也能满足老年人的社会交
际需求，尤其是老年人与不在身边的子女孙
辈视频交流，更能让他们感受到家庭的温暖
和亲情。

但短视频的一些缺点同样不容忽视。有
些老年人沉迷于此，饭后不再出去散步，而
是躺在床上目不转睛地盯着手机……久卧
不动，运动时间明显减少，导致这些老年人
的颈椎、眼睛出现了问题；有的老年人迷上
了虚拟交流，对现实交流渐渐没了兴趣，和
邻居亲友聊天总觉得平淡乏味，对身边的人
也没有了耐心；有些老年人被短视频中的广
告诱导，买了一些便宜但用不着的东西，甚
至来路不明的保健品。另外，老年人因短视
频交友出现情感纠葛、财物损失的情况也屡
见不鲜。

其实，短视频就像电视、网络一样，都是
生活中的工具，既会给人们带来便利，也会
带来麻烦。最重要的是，老年人应该学会如
何驾驭它，在这个过程中，要保持为我所用
的态度，避免让短视频反“仆”为主。

如何进行自我管理

看短视频之前设置闹铃 看短视频之前设
置闹铃，比如计划看半小时，就设置一个半小
时后的闹铃，可以重复提醒两次。其实，只要在
开始的时候就有了结束的准备，停下来就没有
太大的难度。

合理安排空闲时间 如果有大段的时间可
以消遣，就一定要进行合理安排，动静结合。比
如，下午没事，可以安排去健身、购物、访友、阅
读、整理房间，以及看短视频。

借助“外援”请身边的人提醒自己。比如
邀请老伴帮着自己管理时间，如果看视频超过
一定时间，就提醒自己做其他事情。

需要注意的是，在决定不看短视频的时
间里，应尽量不让手机出现在自己的视野之
内。人的行为习惯是可以调整的，好习惯的
养成需要一段时间，而一旦养成，就会让人
长期受益。

据《老年健康报》

《回眸》是张兴华同志的一部散
文集，由团结出版社出版。认真阅读
这部新作，深深被篇篇美文所吸引，
思想受到启发，精神得到滋养。散文
集并不散，通观全书，所有文章都是
围绕人性、人心、人品、人格，结合自
己的成长经历和体会，进行理性思
考、深入分析，对引导人们蓬勃向上、
奋勇向前、积极作为具有重要作用。

情深意重，人性之真。兴华同志
坚守人性之本，认为“情感是一种财
富、一种心态、一本温暖心灵的长卷。
真诚与纯洁、醇厚与深邃的情分，犹
如一潭清水，清澈见底、历久弥新，成
为我生命中最感动、最难忘、最深刻
的记忆。”在本书“真情”一辑就有 33
篇文章，后面的三辑中也都有对过往
情谊的回顾。作者通过这些文章追忆
父母的养育之情、兄弟的手足之情、
老师的教导之情、党组织的培养之
情、人民群众的关爱之情、同事的支
持之情、家乡的眷恋之情。他深切感
受到几十年是在党的培养、父母的养
育、师友的帮助下走过来的，所表达
的都是一种感恩之情。他对别人给予
他的哪怕是微不足道的帮助，即使过
了十几年、几十年也念念不忘，且通
过多种形式促进这份情感不断深化。
他不仅利用参加聚会、外出的机会，
当面汇报、交流，表达感激之情，不能
当面表达的，还通过书信、电话、微信
等形式，保持联系。这里面没有相互
利用的企图，没有碰杯的声音，没有
故作姿态的做作，有的只是真情实

意。这种珍惜缘分、重情重义的行为，
不仅给对方带来温暖和欣慰，还给对
方的善意善行以鼓舞和激励，有利于
促进和谐社会的建设。

本分做人，人心之善。人之初，性
本善。善良是人的本性，也是做人的
基本原则。兴华同志在《淡泊做人》

《谦逊做人》《做人从尊重开始》《做一
个真实的自我》《守住本分》《心里常
想咋做人》《从良师益友身上学做人》
等文章中，从多方面、多角度谈了自
己的感悟和体会。《良心与利益》一文
指出“良心既是处世做人的根本，又
是养育美德的源泉”。良心说白了就
是人心、好心、善心。此外，懂尊重、讲
谦虚，这是人的修养，也是一种品格。
一个人还要踏实进取。兴华同志在

《深秋的落叶》一文中说：“人往高处
走是人生追求，心往低处走是追求人
生。”这话很有点哲学味道。人在世上
都有理想、有梦想，但个人理想只有
融入国家的理想、民族的梦想，才有
意义、有价值。理想再高远，目标再宏
大，也不可能一蹴而就。千里之行，始
于足下，必须从实际出发，一步一步
去实现。干好小事情，才能成就大事
业。人生最精彩的不是实现梦想的瞬
间，而是坚持追梦、筑梦、圆梦的过
程。每个人都应该立足本职岗位，脚
踏实地、积极进取，用勤劳的双手创
造不平凡的业绩，做一个对国家、对
人民有贡献的人。

修身律己，人格之美。在《修身断
想》《守住心灵的高度》《修身絮语》

《冬夜低语》《一路走来悟人生》《学会
自我交谈》等文章中，作者多次强调
人格如金。人在世上，最重要也最难
的是正确认识自己，修身律己。修身
的过程是人格力量不断积聚的过程，
是人的道德情操、意志品质不断充分
完善的过程，是使自己的心灵得到净
化、内心世界不断升华的过程，从而
达到“为官不失节、做人不失格、处世
不失态。”首先要自重自尊。其次，要
强化理论学习，提高文化素养。再次，
反思反省，自我修正。作者尤其对这
一点十分重视，颇有心得。他认为，反
省、反思是一面镜子，一剂良药，也是
最值得珍惜的美德。他经常“独思”

“深思”“沉思”，静下心来进行自我总
结、自我反省，对自己灵魂深处有不
符合党的要求的东西进行自我解剖，
对有损于人格的行为进行自我清理。
还有，要重实践修养。人格不是说出
来的，也不是写出来的，而是在社会
实践中形成的，也是要在实践中经受
检验的。作者积极投身社会实践，虚
心向人民群众学习，认真听取人民群
众呼声，努力为人民群众解决急难愁
盼问题，努力保持干事创业的进取
心、安身立命的敬畏心、修身养德的
平常心，当好人民群众的公仆。

《回眸》是一部对人生有理论、有
实践、有启迪和引领作用的好书。当
我们对人生感到迷茫、内心感到空
虚、思想感到消沉、情绪有些浮躁的
时候，请认真读一读这部书，也许能
从中找到答案。

孙子小光的一个举动令奶奶眼
中不禁泛起泪花，而这件事在小区里
迅速传播开来，街坊邻居无不夸小光
懂事、孝顺，都说小光的长辈培养出一
个好孩子。

一天中午，小光的奶奶与爷爷吃
过午饭后正准备休息，门外突然响起
敲门声。不知发生了什么事，奶奶急忙
起身去开门，原来是今年参加高考的
孙子小光。奶奶不解地问：“这么大热
的晌午，怎么不在家歇着？有什么事

吗？”小光高兴地告诉奶奶：“我在等待
高考录取通知书的这段空闲时间，在
一家工地上当了壮工。这不，老板刚发
了几天的工钱，一共 400块钱。我给了
姥姥、姥爷 200块钱，这 200块钱给您
和爷爷！”

听完小光的叙述，手中接过小光
递过来的200块钱，奶奶的泪水在眼眶
里滚来滚去。她极力控制住自己的激
动——小光刚参加完高考，本应像其
他考生一样好好休息，却跑到工地上

干起力气活来。这分明是要锻炼自己，
为家庭分忧解难。

两位老人的幸福感和自豪感油
然而生。多么好的孩子呀！一时间，小
光小时候那种可爱的样子一幕幕闪
现在脑海里……一晃 18年过去了，如
今小光长大了，打工挣到的第一笔钱
就拿来孝敬老人了！奶奶擦了擦感动
的泪水，爷爷在一旁看着孙子，笑得合
不拢嘴……

孙子的工资
胡书森
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★居住环境优美 ★护理服务细心
★饮食科学营养 ★文化活动丰富 招收自理、不自理老人 常年招聘

护理人员
咨询电话：总部3599799 18230174857 社区分院：8986089 18232718543

沧州市万盛老年公寓（沧州市民政事业服务中心）


