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作者简介：
王春来，作家，一

级 警 督 。 照 顾 瘫 痪
的父母 12 年，发明照
顾 老 人 的 护 理 工 具
数十件（收藏于孝道
博物馆），被誉为“造
器孝亲”的当代著名
孝子，身体力行地诠
释 了 忠 孝 两 全 的 不

凡人生。
其曾获得“感动洛

阳十大年度人物”“当
代中华最感人的十大
慈孝人物”“当代中华
新二十四孝”“河南省
直十大道德模范”“推
动中国家庭文明十大
致敬人物”等荣誉称
号。

■记者手记

立冬节气已过，随着采暖季的
来临，寒冷的天气也将到来。这
一时节，心脑血管疾病的发病率
逐渐增加，市第五人民医院内三
科主任杨静提醒，心脑血管疾病
的发病与天气有较大联系，入冬
后，患有高血压、高血糖的老年人
应更加小心谨慎，作好日常生活
的自我护理。

如何预防心脑血管疾病的发
生？杨静为老年人提了一些建
议：一是应坚持每日监测血压。
在监测血压时，应坚持每天在固

定时间测量血压，并作好记录，如
果测量的数据出现不正常或明显
波动，应提高警惕，及时寻求专业
的医疗帮助。二是做好身体的保
暖工作。低温是心脑血管疾病的
一个发病诱因，在寒冷的天气中，
心脑血管疾病潜在高发病人群应
多关注天气情况，适当添加衣服，
尤其要注意头部、脚部的保暖。
三是根据身体条件合理饮食，适
量运动，提高免疫力。老年人可
根据自己的身体情况，均衡搭配
一日三餐，营养均衡。同时，还要

坚持锻炼身体，但需要注意的是，
老年人选择的锻炼方法必须是健
康、合理、适度的，同时要避免在
早、晚温度较低的时候锻炼。四
是防止身体、心理过度疲劳。临
床数据表明，当情绪出现剧烈波
动或身体处于过度疲劳状态时，
非常有可能会引起血压波动，引
起心脑血管疾病。因此，老年人
在日常生活中应保持身体的轻松
状态、不过劳。同时，保持乐观和
积极的心理状态，避免出现过度
害怕、过度恐慌的心理。

〇三一 恐惧
1975年7月9日

接下来的施工程序
是在楼顶铺上光滑的草
席，再涂抹泥巴，我的任
务是不停地向上拽拉泥
巴。站在没有任何防护
措施的高空中，我真的
害怕，全身发麻，忘记了
炎热。

大工师傅蹲在最稳
当的墙体上，让我脚踏
在两根木椽的边缘，向
上拉几十公斤重的泥
巴，而防止重物滑下楼
的唯一设施是一个钉在
木椽上的木橛子。

站在这样危险的
木椽上，我身上又一阵
阵发麻，这种麻是神经
本能的反应，无法控
制。

大工师傅会再使坏
吗？总不至于为了几毛
钱害死我一个小孩子
吧？我不得不这样怀
疑。

没有高空作业的经
历，不敢也不能在椽子
上行走，有的木椽不稳，
太危险，我只能半爬半
挪地移动到楼顶边缘的
木棍上，小心翼翼地弯
腰站起来，屁股还是一
阵阵地发麻。

麻绳下的方布兜起
的泥巴，重量超出我的
预料，怎么这么沉呀！
不用劲儿拉不动，用力
又怕蹬掉小木橛坠下
楼，那可真要见阎王
了。我忽然深切地明白
了，为什么盖房子总避
免不了死人，自己此刻
不正站在阎王爷的头上
吗？任何一点闪失都会
马上要了我的命！

我恐惧得全身开始
抽筋……真要退缩了，
太可怕了。

往四处瞧，没有退
路，身后上楼顶的梯子
不见了。也许大工师傅
料到了，断了楼上几个

人的退路。
我的腿颤抖得越来

越厉害了，怎么办？
“这是战场，不能当

懦夫。”父亲的声音在我
耳边响起：“当年在战场
上，我看到血淋淋的尸
体也有过恐惧感，怎么
办？往远方看。”

父亲说，恐惧的时
候看看远方的天空，可
是我望着天空依旧哆
嗦，父亲的声音再次响
起：“男人再难也要有男
人的样子，你是男人
吗？”

是，我是男人，我
掐着腿上的肉告诉自
己……恐惧感真的消
失了。

我小心翼翼地拉上
十余袋泥巴后，房顶上的
情况更加糟糕，木椽子上
落满了泥巴，变得非常光
滑，脚蹬的木橛子也松动
了，脚感觉不紧密了，像
随时会被蹬掉。

长时间只能保持一
个姿势与一种动作，我
的胳膊和腿开始酸痛无
力。

●今 悟

人的一生中都不
可避免会遇到危险，都
会感到恐惧。我遇到
危险时也害怕，父亲传
给我的战胜恐惧的方
法很灵验，且陪伴了我
一生。

45 年后，我的孩子
问：“爸，为什么现在很
多男孩都胆小呀？”我
对孩子说：“爸爸当年
也胆小，比如害怕一个
人赶夜路。那次在房
顶干活更害怕，恐惧的
根源是忘记了自己是
男人。孩子，‘勇’是男
人的第一品质，没有为
什么！你看在远古时
代，家人遇到野兽时男
人要冲上去，因为男人
相比女人体力强壮，更
可能打败野兽，保护全
家。 （未完待续）

最近几个月以来，73岁的刘
阿姨时常被一种异样的情绪萦
绕：“夜里多梦，白天无精打采
的，挺想念在外地工作的孩子，
打通了电话又不知道说什么。”
人到晚年最担心什么？记者在
采访中向多位老人提及这个问
题，不少老人给出的答案是：“除
了身体的健康，最怕心理上的孤
独。”老年人如何排解心里的焦
虑、失落、孤独？来听听心理学
专家的建议。

刘阿姨是一名退休教师，居
住在解放区新华街道某小区。退
休后的这些年，她自称是超级保
姆，不仅照看了孙子、外孙女，还
承包了全家的家务。每天的生活
虽然劳累，但她内心却收获了充
实、幸福。

生活状态发生了变化，孙子、
外孙女不再需要她照顾。“孩子上
大学、高中了，开始住校生活，我
的生活一下子闲了下来，心里空
落落的，干啥事都提不起劲。”她
说。尤其是最近这一年来，在外
地工作、求学的孩子们回来的次
数越来越少，她的情绪显得尤其
低落。

刘阿姨说，自己和老伴儿的
身体都不错，生活完全可以自
理。但在内心深处，还是特别盼
望孩子们回来团聚的时光，但每

次和孩子们通电话，却又总会把
“常回家看看”的话咽下去，生怕
耽误孩子们的工作和学习。儿子
和女儿也多次提出把老人接到身
边陪伴的愿望，但被刘阿姨拒绝
了。“到陌生的城市，和年轻人的
生活习惯也不一样，想想就胆怯，
心里也不是滋味。”她说。

刘阿姨的女儿最近也觉察到
母亲的变化，电话中，她感觉到母
亲声音低沉，兴致不高，但一时间
也找不到很好的解决办法。“母亲
有文化，我和哥哥建议她和父亲
走出家门，多结识志趣相同的老
年人，学点自己喜欢的东西，转移
注意力，丰富生活。”刘阿姨的女
儿说。

退休后，社会角色逐渐隐退，
不少老人一时间找不到生活的重
心，失落感接踵而至。他们感觉
与社会脱节，每天也不知道如何
是好。很多人在刚退休的前几
年，忙于照顾家庭，享受天伦之
乐，日子倒也充实，但年纪大了，
空闲时间越来越多，孤独感也会
越来越强。再加上随着身体各项
机能的退化，健康不如从前，老年
人的生活也多有不便，这会加剧
他们安全感的缺失。因此，在心
理上，很多老人都有对情感交流
的渴求，他们对子女有不同程度
的依赖，但又担心与子女一起生

活会有不便，内心十分矛盾。这
种情况，在高龄老人中尤其多
见。今年80岁的谢先生说出了不
少人的心声：“特别想让身边有个
人陪着，年龄越大，这种感觉越明
显，但又担心子女会嫌弃。”孤独
感、不安全感在空巢老人、丧偶老
人中更为普遍。现实生活中，一
些丧偶的老年人会突然性情大
变，把自己封闭起来，甚至厌烦周
围的一切，很长时间走不出阴郁，
严重影响身心健康。

老年人该如何缓解孤独呢？
国家二级心理咨询师、副教授、中
国心理学会会员仝兆景建议，首
先，老年人必须正视事实，随着年
龄的增长，身体各项机能的衰退
是每个人都不得不面对的，不要
因为担心身体健康而影响心理健
康。其次，老年人可尝试从以下几
方面着手，调节自己的生活状态
和心理情绪：一是多交有共同爱
好的朋友，多参加集体活动，找到
社会参与感；二是培养兴趣爱好，
可根据自己的性格和身体状况，
选择性学习书画、摄影、舞蹈等课
程，找到日常生活的精神寄托；三
是营造融洽的家庭氛围，和子女
多交流，准确表达自己的想法，让
和谐、愉快的家庭氛围消解自己
的孤独感。

老年人如何排解孤独
心理学专家给出建议

本报记者 梁智玲

在当下快节奏的生活环境
下，老年人的身体健康固然重要，
但心理健康也不可忽视。如何让
老年人拥有健康的心理，安享晚
年？社会老龄化程度日渐加剧，
我们又该如何做呢？

笔者认为，可从以下几方面
着手，有针对性地采取措施。一
是从社会层面来讲，可搭建平

台，多组织一些活动，让老人有
更多的机会走出家门，参与社会
活动，找到社会认同感。二是从
家庭层面来讲，子女要多关注父
母的心理健康，如果身在外地，
要经常通过电话、网络等方式与
父母沟通，了解父母的身心状
态；如果和父母距离近，要多回
家看看，给老人最大的支持、安

慰。俗话说，家庭是心灵的港
湾，对老年人来说，子女的关怀，
是 缓 解 他 们 孤 独 感 的 一 剂 良
药。子女应时刻关注父母的心
理状态，一旦发现父母出现失
眠、情绪失控、思维混乱等症状，
应及时就医，必要时接受专业的
心理咨询或治疗。

立冬过后 心脑血管疾病重在预防
本报记者 梁智玲

心理健康当重视
□梁智玲
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——焦作日报社新媒体中心苦练基本功专题学习会侧记
本报记者本报记者 朱传胜朱传胜

鸟欲高飞先振翅，人求上进需学
习。

11月16日下午，一场主题为“学
习红旗渠、叠彩洞精神，苦练采编基本
功”焦作日报社新媒体中心苦练基本
功专题学习会在焦作日报社601会议
室举行。

青年记者苦练基本功，是媒体增强
核心竞争力、屹立于传媒之林的根本。

夯实基本功 再创新辉煌

2014年,焦作日报社新媒体中心
的成立，在当时全省新闻界开了先
河。同时，这也彰显了焦作日报社社
长王爱军超人的战略远见和判断力。

转眼间，该中心已成立八载。这8
年，新媒体中心勇当推进战略转型的排
头兵，成为探索融合发展的试验田，并以
傲人的成绩在新闻界出类“八”萃，奋发
有“微”。2020年12月24日，《焦作日报》
与《人民日报》《广州日报》等一道跻身
2020党报微信公众号传播力前二十强
名单，名列第十七名。在全国城市党报中
排名第七位，全省唯一入选。

如今，焦作日报社新媒体中心各
平台矩阵粉丝已经突破500万，其中，
《焦作日报》微信公众号稳居中原经济
协作区13市党媒微信平台榜首。

古人云：水之积也不厚,则其负大

舟也无力。鉴于此，报社领导要求新
媒体中心小编们大力开展学习红旗
渠、叠彩洞精神，苦练采编基本功，掀
起浓厚的学习之风，为新媒体中心建
设再创新辉煌。

带着问题学 针对问题改

带着问题学，学才能见其“实”；针
对问题改，改才能见其“真”。在焦作日
报社新媒体中心苦练基本功专题学习
会上，以学习习近平总书记视察河南安
阳讲话精神为主基调，具体环节“有的
放矢”——通报新媒体平台矩阵上的相
关差错；谈新媒体审核中发现的问题；
学习社长、总编辑等报社领导对新媒体
采编工作指示指导意见……

针对如何避免差错，新媒体小编
在正视不足的同时，也纷纷向大家分
享其“对策”。“通过分析我发现，只要
认真、细心就能避免。尤其是对党中
央的一些提法、市领导的排序、网信办
禁用的词等。”新媒体小编丁阳发言时
说，“我们还要多学、多看、多问……”

小编郭子轩在发言时说，要避免
差错，多出精品，首先要强化政治意
识、导向意识、底线意识的培养，时刻
绷紧政治弦。其次是培养“三不”工作
原则：不轻信作者、不盲从权威、不过
于自信，做到敢于质疑、善于质疑。

总编室副主任科员聂楠发言时指
出了新媒体审核中发现的问题，同时
也分享了一些能够避免忙中出乱的小
妙招。比如，学会调整工作节奏，在忙
乱时，起身去接一杯热水来化解一下
紧张的状态等。

从此次学习活动的安排上，也能
找出解决基本功的诀窍——读书。在
会上，大家集中学习了《这个记者三年
读了 800 多本书，你呢？》。“当读完
1000本书，会有怎样的发现？这个记
者给出的答案是——当看完500本书
之后，最大的感受是写稿速度变得飞
快，一晚上写8000字都没问题。而这
确实很震撼，是我应该学习的榜样。”
新媒体中心负责人王鹏说，“看书的时
间从哪里来？用这名记者的话来说，
时间就藏在一件事情接着一件事情的
中间缝隙里，只要你抓得牢，就会属于
你。情况确实如此，我在向社长、总编
等报社领导汇报工作时，经常发现这
样的细节——领导们的桌子上一直放
着打开的书！因此，大家不要再说看
书没有时间了，报社领导不就是身边
最好的例子吗？他们再忙，也会挤出
时间读书……”

借“木桶效应”激“一池春水”

“一定要学会在工作中找到乐趣，

与‘工作’谈恋爱，在工作中‘修炼’，实
现一专多能……”总编辑王静锋在会
上语重心长地对大家说。

随后，王静锋借用木桶效应的原
理，要求青年小编把各自的弱项尽快
补上去。

王静锋说：“木桶效应简单来说，
就是指一只木桶能装下多少水，完全
取决于最短的那一块板。

“读书可以提升自己，解决一些基
本功问题，但读书的目的是唤醒，关键
在于自己，需要自己去激活。

“除了震撼我心灵的5本好书外，
《论语》及《古文观止》也是我最爱读的
国学经典，仅《论语》我就有 12个版
本。半部《论语》治天下，对于年轻人
尤其重要，也是需要用一生来读、来践
行的。《古文观止》里则全是精品，希望
大家有时间去阅读一下这些书。”

此次焦作日报社新媒体中心苦练
基本功专题学习会由副总编辑吕正军
主持。他要求新媒体中心向先进媒体
看齐，吸取每次教训，大练基本功，不
做“稻草人”，唤醒“瞌睡虫”，打造“放
心记者”“放心编辑”“放心小编”品牌，
做到让市委放心，让人民满意。

万丈高楼平地起,一砖一瓦皆根
基。我们欣喜地看到，“最炫学习风”
在焦作日报社已然兴起，在越来越多
的人心里荡起涟漪。


