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男子酒驾接女儿
反被交警“接”走

本报讯（记者 马晓彤 通讯员 周如
凤 杨贞贞）日前，一女子在沧州渤海新区人民
医院检查时，突发急性心肌梗死。医护人员紧
急抢救（右图），终于挽回了她的生命。

当天17时26分，32岁的魏某因感觉胸
痛，来到渤海新区人民医院放射科检查。在
等待检查期间，魏某突然抽搐，意识丧失后
倒在地上，心跳、呼吸骤停，情况十分危急。
魏某同伴连忙呼救。医院内科副主任尹艳
辉和几名医护人员火速赶到现场，评估后
对魏某进行胸外按压。为保证按压的连续
性和有效性，尹艳辉在转运床上一直跪着
对魏某进行胸外心脏按压，直至将魏某送

达急诊抢救室。
17时 28分，魏某到达急诊抢救室。17

时 55分，经过医护人员一系列的抢救，魏
某逐渐恢复意识，恢复自主呼吸和心跳。
医生再次对魏某进行心电图检查，显示广
泛前壁及右室心肌梗死。

急性心肌梗死发病急，进展快，数分
钟内即可导致患者死亡。紧要时刻，医护
人员电话征求魏某家属同意后，医生胡学
军、尹艳辉和杨威带领急诊团队紧急对患
者进行“溶栓”治疗。

18时 20分，“溶栓”治疗完毕，魏某转
危为安。

最近，市民孙女士迷上了观
看社交平台中博主们拍摄的自
律短视频。屏幕里，一名妆容精
致的博主正在书桌前埋头记笔
记。整条视频配上了时刻表。根
据时间显示，这名博主整整学习
了 9个小时。吃午饭的间隙，这
名博主见缝插针地为自己制作
了一份减脂蔬菜沙拉，配以文案

“简单健康”。
“同样是生活，为什么人家那

么自律，而自己总是做不到？”孙
女士一边刷视频，一边发出这样
的感叹，陷入了自责的情绪中。

被自律短视频刷屏
变得自责又焦虑

“6点起床，高效学习记录……”
“2025年顶级自律清单……”
“凌晨 5 点钟，早起高能量

的一天”
……
社交平台里，博主们用精致

优雅、配色温馨的镜头描绘着自
己的一天（右图）。通常这类视频
的开头是关掉凌晨 5点钟的闹
钟，拉开窗帘，伸个懒腰，早餐一
定有一杯咖啡，再做一些基础的
拉伸动作，随后便进入了学习时
间，或备考或读书，视频的最后大
多以博主光鲜亮丽的照片作为结
束。视频下方一般会出现诸如“好
棒”“一起加油吧”之类的评论。

孙女士在欣赏视频之余，也
在视频中感受到了一股无形的
压力：“大家都在努力，感觉自己
掉队了。”她尝试为自己制订了
自律的减脂计划，坚持了 3天便
偃旗息鼓。一番挣扎后，孙女士

回到了自己熟悉的生活节奏里，
但比以往多了一些挫败感。

26岁的市民邵女士也没能
在自律视频中汲取多少能量，反
而产生了自责、愧疚的负面情
绪。“感觉自己效率太低了吧。”
对比屏幕中的博主，邵女士开始
质疑自己。

视频的背后
是真自律还是摆拍

当自律短视频不断刷屏，有
些人开始质疑起自己的能力，而
一部分观众则是质疑起自律短

视频的真实性。
“相似度太高了，健身，学

习，做减脂餐，内容就像流水线
上批量生产的。”经常被社交平
台推荐的短视频刷屏的市民张
女士说。最一开始，张女士也被
视频所激励，后来越看越不对劲
儿。不仅视频内容同质化严重，
摆拍的痕迹也太明显，比如不同
的机位拍摄同一个动作，放大的
笔记内容就是重复的文字等等。

“一年读 200 本书，真的不
是囫囵吞枣吗？很可能是博主为
了卖货而进行的一场表演，真的
有点看烦了。”市民王女士发现，
有一些自律视频标题过于夸张，

而视频中出现的咖啡杯、榨汁
机、书架等等，都是商品的植入
广告，在视频下方甚至有商品购
买链接。

记者在查询资料时发现，
已经有部分业内人士披露出

“表演式自律”的真相，比如，看
似励志的起床时间实际上是调
整了手机内部的时间系统，哪
怕是一个简单的下床拉窗帘的
镜头，也是博主拍摄几十遍的
结果。在这样的拍摄流程下，真
正自律生活的时间已经被压缩
得少之又少。

有的市民则认为，不论视频
的真与假，自律短视频其实是为

大家提供了一个积极向上的生
活“模板”，给人以动力，从这方
面来说，也有一定的积极意义。

心理咨询师：
用“小步子”对抗焦虑

“自律短视频之所以能吸引
很多粉丝，是因为那是大部分人
十分向往却难以做到的生活状
态。”面对一部分人陷入的“自
律”困境，心理咨询师孙云秀说
出自己的看法，“先不去质疑视
频的真实性，为什么我们看到别
人的自律生活会焦虑？其实这背
后隐藏着‘渴望自己变好’的急
切心态，这一点是值得肯定的。
但改变自己，也要讲求方式方
法，需要一步一步慢慢来，不能
想着一口气吃成个胖子。”

“适度的焦虑可以催人进
步。”孙云秀表示，在心理学中，
有一个概念叫“小步子原则”，意
思是将学习目标分解为具有逻
辑联系的许多“小步子”，通过完
成一系列的“小步子”最终实现
目标。

“出现焦虑情绪时，可以先
梳理自己当下能做到的事情有
哪些。比方博主是凌晨 5点钟起
床学习，但你习惯晚上 12点睡
觉，那就不一定按照博主的自律
方式来，你可以 8 点钟开始学
习，完成自己的学习任务。给自
己设立一个踮一踮脚就能触摸
到的小目标，根据自己的实际情
况进行调整。如此一来，我们就
会逐步积累起完成目标的踏实
感，这也是对抗焦虑的一剂‘良
药’。”孙云秀建议道。

本报讯（记者 刘冰祎 通讯
员 王新苗）日前，孟村回族自治
县一男子酒后驾车去接女儿下
班，结果半路就被交警查处。

当天晚上，这名男子接到了
女儿打来的电话，想让父亲去接
她。这名男子晚饭时喝了酒，执意
要开车，还说走小路的话应该不
会遇到交警。

就这样，男子开车赶往女儿的
公司。那时，孟村回族自治县公安
交警大队特勤中队的民警正在海
天线执勤。经检测，男子为酒驾。

面对这一结果，这名男子后
悔不已。最终，他被处以罚款1000
元，驾驶证记12分、暂扣6个月的
处罚。

本报讯 （记者 姚连红）近
日，新华区广厦社区邀请辖区医
院的医生来到小区，为居民进行
免费体检。

活动当天，居民在现场排队
测量血压、血糖以及进行内外科
检查，还结合自身的病症与医生
进行面对面“问诊”。当天，近百名
居民接受了免费健康体检。

凌晨5点起床背单词、一日三餐“吃草”减脂打卡……博主们疯狂
更新自己的自律短视频，屏幕另一端的人们却越看越焦虑——

是自律还是摆拍
本报记者 吕依霖

新华区广厦社区

为居民免费体检

一患者在医院等待检查时突发心梗

医护人员“抢”回女子生命

“沧州高新区西区管理
服务中心和沧州高新区社会
事务局工作人员帮我完善了
生育登记信息，我终于可以
申请生育补贴了……”李依
依高兴地说。

李依依缴纳的是天津市
职工社保。怀孕后，她便着手
准备办理企业生育险补贴手续。
在河北省计划生育平台上传个
人信息的时候，李依依一时疏
忽，没有上传完善的生育登记信
息，导致她无法申请异地生育津

贴，也没法报销生育险。
从今年8月份开始，李依

依一直被这个问题困扰着。
近日，李依依抱着试试看的
心态，找到沧州高新区西区
管理服务中心的工作人员刘
浩和沧州高新区社会事务局

工作人员李静雯，看看他们
能不能帮忙解决此事。

刘浩和李静雯虽然没遇
到过这种情况，但一直帮李
依依寻找解决办法。他们在
市级有关部门工作人员的帮
助下，与省级有关部门的工

作人员积极沟通，并最终在
河北省计划生育平台上完善
了李依依的生育登记信息。

得知自己的生育登记信
息已经完善，可以申请生育
补贴了，李依依感激地写了
一封感谢信，感谢刘浩和李
静雯帮忙解决困扰她已久的
难题。

一封感谢信
本报记者 崔春梅 本报通讯员 鄢晨晨
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