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有研究发现：儿童近视竟和睡

眠不足有关！

睡眠不足三大因素

1过度疲劳

睡前高强度的工作和学习会让

身体分泌大量的肾上腺素，使机体

处于亢奋状态，常出现难以入睡、睡

眠多梦和醒后疲惫等情况。

2电子兴奋剂

电子产品所辐射出来的蓝光，

可以影响我们的昼夜节律，大脑会

被强行注射“兴奋剂”，所以会出现

越玩越精神。

3情绪作怪

夜间里常会出现情绪低落的情

况，体内的“压力荷尔蒙”达到极值，

这种激素分泌失调也会让睡眠离你

而去。

睡眠不足是如何导致近视的？

熬夜以及睡前使用电子产品等

行为都会减少褪黑素的分泌，进而

造成孩子入睡延迟、影响睡眠；夜间

开灯睡觉，影响睡眠质量，造成睡眠

不足。

熬夜会导致作息紊乱，影响褪

黑素和多巴胺的分泌，使眼轴增长

速度加快。

眼轴增长过快，没有近视的孩

子，远视储备会被过早消耗，患近视风

险增加；已近视的孩子，近视度数快速

增长，可能会往高度近视上发展。

保持证良好的睡眠质量

1.保持规律的作息时间

养成早睡早起的习惯，保证每

天足够的睡眠时间。建议每日睡眠

时间小学生不少于 10小时，初中生

不少于 9小时，高中生不少于 8小

时。

2.保证良好的睡眠环境

睡前一小时内避免使用电子产

品，减少对眼睛刺激。睡眠期间，尽

量关闭卧室光源，可佩戴眼罩入睡。

3.培养良好的生活习惯

合理的饮食、定时的运动、避免

过度用眼，规范的读写姿势都有助

于保护眼睛，延缓近视的发展。

还在熬夜？别让近视“趁虚而入”！

第744期
《旷野的风》

摄影 孔祥秋

虹口区融媒体中心 地址：大连西路195弄12号 邮编：200092 电话：65752149 上海浦东彩虹印刷厂承印

综合·副刊 2024年4月26日 责任编辑 朱伟文 E-mail：hkbs765@163.com4

丈丈丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈丈丈

丈丈丈丈
丈丈丈丈丈丈丈丈
丈丈丈丈

深入学习贯彻习近平新时代中国特色社会主义思想

久违故乡十一秋，仰望泰州水城秀。

泰州早茶，热在哪里。

早晨 6时许，弟和他儿子去旅游热点“海陵

一枝春”茶点订位，可水行丽舟的餐位，怎么也挤

不上了，只好与服务员商量，让妹妹陪同 8时半

到达的我们，在高朋满座岸边大船统舱席位，安

排我们一行的上海客人，落座刚腾出的四方桌

席，订得的早点，服务员端上两盘蒸干丝，一盘嫩

香菜，一盘葱姜蒜，这是迎合不吃香菜的我，弟妹

客邀我们老俩口动筷品赏，当我啧啧赏品干丝味

香时，服务员送上了鱼汤面，乳白的鱼汤面飘逸

着青葱香味，又送上红汤面，浇头丰盛，胡萝卜

丁、肉末丁、花生香粒，色彩斑斓。我选择了红汤

面，动筷吃面，口感甚绝。不觉，服务员又送上了

热拌面，妹妹用筷翻开底陷，我来不及探究食

材的何许，遂觉香味扑鼻，给老伴筷牵几许碗

中，慢食滋品的老伴，甚觉口感盈香，我刻意从

盛放四种不同类馅汤包的大盘，筷悬一只晶莹

剔透的烧卖，询问侄子，他用浓浓泰州乡音，跟

我这位受他特别敬重的大伯，慢逸谦知地说，

烧卖内馅除肉末还有松子。难怪口感甚觉清

脆回香。我打探今日早茶何价位，他便说，6个
人 158元，哎呀！不贵啊！……鼎沸的人声传

诵着清末运河，泰坝衙署，盐史兴衰。如今泰

州，风光别致海陵一枝春。

泰州晚宴，雅卢深森。

故乡此行，弟妹们为久违兄嫂接风洗尘，盛

情满春。本为乡归，随茶便饭，一听说晚餐在雅

卢，老板身上有光荣历史，冲着别致的雅性，顺从

分享荣史寻芳。

晚间 7时，泰州坡子街，雅卢暗香厅，宾朋满

座，菜肴渐上，我邀服务员曹阿姨询问，你们老板

刘金贵？回答说，“是啊！”我说，请告诉他，我冲

着他来的。说着，刘总出现了，走到席前，戴着鸭

舌帽的他，中等身材，面容红润，举止大方，帅气

秉然，我说，“您曾为党和国家领导人行过厨艺，

光荣历史与我们分享一下”，他谦和地应声，“不

敢当。”于是，说了些光荣往事。

盛宴慢滋，序肴品道，乡情浓浓酒兴中，姜泰

故土苏中美。

律频至此，故乡情怀又一春。

谨以此笔众亲献，故土伟大恩重山。

老同事、视频达人石老师发了一条

最新作品：十几位当年工厂技校同学相

约游玩郊野公园。一如既往地点赞后

仍意犹未尽：当时工厂环境较为闭合，

年龄相当的经历几乎相同。所以尽管

不在同学之列，对各人情况仍略知二

三；且与其中一些还很有些交情。故在

我来看就是年逾花甲老同事分别几十

载后的一次春天聚会，虽然“人生南北

多歧路”许久不见了，但共同走过那一

段则是很难抹去的共同记忆。

在旁人看来，视频里就是四月春风

里的“人面桃花相映红”。不曾知道镜

头前戴墨镜草帽、穿红色连衣裙；笑靥

如花、舞姿翩跹的海派老阿姨，当年还

是个裹着蓝布工作服的瘦弱姑娘。屏

幕里那位举手投足谈笑风生，“老克勒”

风度十足的上海老爷叔，当年则是三句

话不顺就横眉立眼，脸相老气横秋且无

处不长“逆鳞”的彪悍小伙。但与脑海

中储存的印象再一比对，却依然是“江

山好移本性难改”；哪怕分别数十年、各

自经历千差万别；一笑一颦间的气质不

变，尤其说话的腔调“一式似样”；哪怕

是在顶顶闹猛南京路，一听这腔调也能

把人认出来。

几十年前，说起“在国营工厂上

班”，口气多少可以“拽拽滴”；其实也意

味着环境艰苦“生活”繁重且单调。那

时年轻气盛的我们满是初生牛犊的急

躁不安，学不来厂里中老年职工的淡定

从容，总想办法弄点“幺蛾子”的洋相，

在无谓事情上消耗剩余的精力。譬如

几乎都有个带着江湖气味的诨号“阿

二”“老车”“金刚”并引以为豪；经常纠

缠于某人说话态度“嘎老嘎”、生活做得

“太浆糊”或怀疑你胡说八道“瞎撬边”，

或得意洋洋地四处嚷嚷“认得人、路道

粗”是啥事都摆得平的“一帖老膏药”；

再则就是自以为得计地“暗搓搓”谋点

私利；所以磕磕碰碰就不可避免。那时

的生活空间远不如当下的宽松，不晓得

只想“撸顺毛、听好话”不想出丑，只能

活成一只井底之蛙，更不明白只有经历

“丢人现眼”才会成熟得更快并有可能

收获喝彩。如今回想起来，很多事似乎

就发生在昨天，笑声、戏谑乃至争吵犹

在耳边。

当然要感谢上世纪九十年代的企

业体制改革，让人得以抽身而出寻找更

适合的空间；而无须“死磕”终生。以

往“脚碰脚”的人生轨迹便划出了一个

个不同弧度的曲线；更在分别几十年后

能以久经历练的眼光从容打量过往的

岁月。于是发现以往你中有我、我中有

你的兄弟哥们，如今也是“边界”分明；

亦懂得了迁就、知道了理解、学会了顾

及，亦少了很多顾虑，也更珍惜当下；对

随记忆泛起的一些不愉快往事则一笑

而过。

一分钟的视频，几乎转瞬就结束；

看到众人围桌举杯，聚会就要结束但肯

定回味许久。

每逢午后，各家饭店宾馆门前都能

看到一群群依依作别的老人，“开心”

“保重”是重复次数最多的祝愿。每一

次聚会可能不是最优的安排，但一定是

开心的重逢；开启尘封的记忆，聊的都

是往事；只要一番推心置腹，随后都会

一拍大腿“原来是这样！”接着就感慨岁

月如梭、白驹过隙、世态炎凉，最后如卸

下重负般神清气爽；推杯换盏后挥手从

滋去，转身后即便如“路人”也多了一点

牵挂。不能说回忆是老年人仅有的“共

情”，每次“想当年”后都能提升直面身

边“一地鸡毛”的自信。

岁月荏苒，有些人有些事的记忆会

逐渐模糊，但凡获知一点与之有关的亦

喜亦忧消息，即刻满盘复活；又倾入许

多关注。毕竟是：你我皆路人，相揖两

依依；同走一段路，余生终关切。

始终关注的“路人”

雅早晓晚一枝春
——泰州一日情

■陈茂生

干事担事，是干部的职责所在，

也是价值所在。习近平总书记在

2024年春季学期中央党校（国家行

政学院）中青年干部培训班开班之

际作出重要指示，对年轻干部提出

明确要求，强调“要自觉做勇于担当

作为的不懈奋斗者”，为年轻干部勇

于担当作为、顽强拼搏进取指明了

努力方向、提供了根本遵循。

回望我们党 100多年的发展历

程，为了民族独立和人民解放无数革

命先烈舍生取义，为了国家富强和人

民幸福无数党员干部牺牲奉献，他们

经千难而百折不挠、历万险而矢志不

渝，靠着不懈奋斗书写了气壮山河的

恢宏史诗。何功伟为实现救国愿景

慷慨就义，写就了“纵刀锯斧钺加诸

头项”、献身真理之心“亦万不可动”

的英勇；焦裕禄身患重疾仍带领干部

群众治理“三害”，以“革命者要在困

难面前逞英雄”的铮铮誓言感召着无

数后来者；廖俊波敢闯敢试、敢担风

险，“认准的事，背着石头上山也要

干”，用惠民利民的苦干实干，留下

“政和质量”“俊波速度”的佳话……

历史与实践充分证明，干部有多大担

当就能干多大事业，尽多大责任就会

有多大成就，勇于担当作为，才能守

好初心、担好使命。

能否勇于担当、敢于负责，最能

看出一个干部的党性和作风。担当

是一种责任、一种精神、一种情怀，

需要无我的境界、无私的品格。一

切难题，只有在担当作为中才能破

解。敢于担当者，不是坐而论道的

清谈客，而是起而行之的实干家，平

常时候看得出来、关键时刻站得出

来、危急关头豁得出来；有心怀“国

之大者”的高瞻远瞩、“多打大算盘、

算大账”的战略眼光、“时时放心不

下”的责任感，始终为人民谋利、为

全局添彩。要坚决抵制“只想当官

不想干事”“不求有功但求无过”，把

使命放在心上，把责任扛在肩上，勇

于挑重担子、啃硬骨头、接烫手山

芋，始终保持干事创业的使命感和

紧迫感。

当前，很多勇于担当作为、能为

敢为善为的党员干部奋斗在改革发

展最前沿，他们通过自己的不懈奋

斗创造了经得起实践、人民、历史检

验的业绩。同时也要看到，个别党

员干部面对急难险重任务不敢干，

风险面前不敢闯，表态多调门高、行

动少落实差的现象仍不同程度存

在。出现这种推脱躲绕的不担当行

为，既有党员干部党性修养不够的

问题，也有知识欠缺、能力不足、本

领不强导致“不会干”“干不了”的问

题。干部是将宏伟蓝图落地落实的

关键，既要有责任担当之勇，又要有

破解难题之智。党员干部要在繁忙

工作之余，多用一些时间静心学习、

深入思考，及时更新思想观念、优化

知识结构、补齐素质短板。要在游

泳中学会游泳、在斗争中学会斗争，

练就过硬本领、掌握科学方法，不断

提高履职能力，做到德可配位、才可

适岗。

知责任者，大丈夫之始也；行责

任者，大丈夫之终也。当前，我国正

经历着人类历史上最为宏大而独特

的实践创新，社会发展日新月异。

同时，外部环境愈加复杂，风险挑战

更趋严峻。能否不懈努力、永久奋

斗，最能体现境界，最能看出担当。

年轻干部要善于洞察时与势、判断

危与机、权衡利与弊，保持知重负

重、攻坚克难的韧劲，以“咬定青山

不放松”的定力、“一张蓝图绘到底”

的坚毅，把党中央各项决策部署抓

实抓细抓落地，不断开创新局面、展

现新气象、实现新作为。

摘自《人民日报》

自觉做勇于担当作为的不懈奋斗者
中华文化绵延千年，诚信是一条贯穿始终的

内在红线。

“人而无信，不知其可也。”“言必诚信，行必

忠正。”……

诚实守信，是为人之本，是中华民族的传统

美德。诚实，是指忠诚老实，言行一致，表里如

一；守信，是指说话、办事讲信用，答应了别人的

事，能认真履行诺言，说到做到。守信是诚实的

一种表现。

在中华民族传统文化中，诚信被摆在很高的

位置。先贤们认为，诚信是“人”之所以称之为

“人”的先决条件，如果人不能在世间得到信任，

那么就将失去安身之本，无法立足，个人价值与

社会价值就更无从谈起。

在《论语》中孔子说：“人而无信，不知其可

也。大车无輗，小车无軏，其何以行之哉？”意思

是：不诚信的人是没有前途的，就像一辆车，关键

接榫的地方都没有连接好，这车怎么走起来呢？

概括地说，古代诚信的内涵主要包含三个方

面：诚实不欺、真诚待人和守信行诺。作为新时

代的我们，唯有将诚信二字作为人生信条，才能

在人生的理想中扬

帆起航。

■李玉林

源远流长的诚信文化
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弘扬诚信文化


