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征稿启事

爱廉说栏目，向社会广泛征集文艺作品（散文、
随笔、纪实、评论、小小说等）并择优刊登。栏目围绕
“廉洁文化”主题，弘扬清风正气、厚植廉洁底蕴，内
容包括但不限于讴歌廉洁人物与事迹、挖掘清廉家
规家风家训背后的故事，以及与廉洁文化建设相关
的健康向上、格调高雅、思想性和艺术性兼备的各
类作品。字数以 1000-1800字为宜，稿件请发送
到47504706@qq.com。
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画中有“话”

群众身边不

正之风和腐败问

题集中整治工作

开 展 以 来 ，全 市

各级纪检监察机

关 坚 持“ 开 门 搞

整治”，广泛听取

群 众 意 见 ，受 理

群 众 投 诉 ，接 受

群众监督。其中，

整 治 政 府 项 目 、

国企项目欠薪问

题的责任单位为

市人力资源和社

会 保 障 局 ，监 督

投诉方式：0731-

28681404， hnz-

zldjc@163.com。
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爱廉说

环球科学

老年人手机上瘾，特别是沉迷短视频，已

经成了一部分家庭的痛点。很多中年人咨询，

有 没 有 合 理 且 有 效 控 制 爸 妈 手 机 上 瘾 的

方法？

还真有，不过在正式开始介绍这些方法

之前，笔者要特别说明的是，有研究表明，对

老年人来说，适度使用数字产品，对身心健康

能起到一定积极作用。我们需要干预的是过

于沉迷，以至于影响正常生活的情况。

方法一：关通知

想必大家都有过这样的体验，看到 App图

标上有红点就浑身不舒服，点了才能安心。其

实，对老年人来说也是一样。

为理解手机应用中红点、通知和提示音

对人们手机依赖的影响，我们可以参考巴甫

洛夫的经典条件反射实验。

巴 甫 洛 夫 原 本 研 究 的 是 狗 的 消 化 系

统，但他注意到狗在看到食物之前，听到助

手的脚步声时就开始分泌唾液 。他设计了

实验，每次喂食前摇铃，狗逐渐学会了将铃

声与食物联系起来。最终，即使没有食物，

只要听到铃声，狗也会分泌唾液。这就是条

件反射——狗将铃声与即将到来的食物关

联起来。

手机里的提示音和红点是否像是巴甫洛

夫实验中的铃声？

事实上，手机 App的通知设计与巴甫洛夫

的实验原理非常相似。它们通过提示音和视

觉标记，让用户形成习惯性反应，进而增加使

用时长。每当收到通知时，大脑会释放多巴

胺，带来愉悦或满足感，这种奖赏机制促使我

们继续点击、打开和参与。例如，收到点赞或

评论通知时，我们会感到被认可，这强化了对

通知的反应。

这就像巴甫洛夫的狗期待食物一样，我

们的大脑也在期待社交反馈或新鲜信息带来

的满足感。你有没有觉得，有时候不知不觉中

就被这些通知“牵着走”了？

老年人很多时候，弄不清楚手机里的各

种系统设置、功能设置，所以是时候帮父母把

手机里不重要的干扰信息尽量屏蔽掉了。

方法二：关推荐

大多数人刷短视频停不下来，跟算法的

精准猜测和推荐息息相关。根据《中华人民共

和国个人信息保护法》和国务院的《互联网信

息服务算法推荐管理规定》，算法推荐服务提

供者应当向用户提供不针对其个人特征的选

项，或者向用户提供便捷的关闭算法推荐服

务的选项。

所以，现在国内的包含推荐算法信息流

的主流 App，绝大部分上线了“关闭个性化推

荐”功能。

只不过这个选项的入口，通常都在菜单

深处，不太好找。所以，年轻人可以帮爸妈把

短视频的“个性化推荐”关掉，让他们不知不

觉就把手机放下。

当然，这个方法是一时之计，因为每隔段

时间，App 可能弹出提醒，询问用户是否开启

个性化推荐。好在这个方法对于短时间脱敏，

逐步降低短视频依赖，还是有很大帮助的。

方法三：限时间

手机系统设置以及 App的设置里，都有控

制软件使用时间的功能。

比如某短视频里，我们可以设置，每隔半

小时提醒一次使用时间，每天使用总时间超

过两小时后不能再使用了。这里的时长，你可

以根据习惯进行个性化调整。

如果父母平时刷短视频实在太流连忘返

了，每日花费数小时，我们如果一次性控制降

低到最低值，肯定很难戒断，而且说不定还会

引起他们的情绪反弹。所以，儿女可以设定一

个神不知鬼不觉的“梯度减少”计划，比如每

隔三天，把使用时长限制减少 15分钟，这样使

用者不会有太大的心理负担，也不会由于习

惯突然中断而引发焦虑等负面情绪。

方法四：靠孙辈

社会研究还表明，很多老年人由于担心

他们的上网行为会对孙子孙女产生负面影

响，比如干扰孩子学习等，主动限制自己的互

联网使用。因此与直系子女的建议相比，孙子

孙女的监督往往更有效地鼓励他们预防或解

决自己网络成瘾。所以，有时候儿女的劝告不

如孙女外孙的撒娇。

儿女要跟爸妈说明道理，一个家庭里，如

果大人一天到晚看手机，那么小孩的学习专

注力也会受到严重影响。青少年的手机瘾问

题也很突出，家庭氛围得从“根儿上”抓起。这

么一说，父母出于“爱孙心切”的心理，也会一

定程度上加以自控。

最后，再次强调，很多情况下父母沉迷手

机，原因并不是意志太薄弱或“平台太狡猾”，

他们只是为了排遣孤独和无聊，因此最最根本

和有效的方法，还是多增加陪伴父母的时间，

多带父母去户外走走，在户外活动也能减少老

年人刷手机的时间，毕竟很多老年人都节俭，

精打细算过日子，家里的 Wi-Fi不限流量可劲

儿用，但外面的移动网络流量可不免费。

有时间也可以跟父母讲讲现代科技背后

的原理。比如“这些平台的目的就是让你多看

一会儿，这样他们能赚更多广告钱。每看一个

视频，平台就能赚到广告费。”“你觉得是休

闲，实际上是浪费时间。刷短视频的时候，时

间过得特别快，觉得是休闲放松，但实际上是

一点点把时间浪费掉了。一抬头，半天就过去

了。每天使用太长时间，对视力、腰椎、颈椎等

生理健康都不好，最后对健康造成了负担，多

不划算啊。”等等。

循序渐进，润物无声，就像很多科技在点

点滴滴影响我们生活的过程，儿女也可以用

这个思维来更好地管理家庭关系和生活。

（来源于“科普中国”微信公众号）

秋季，一种长得

像红薯的果子上市。

它到底是水果还是薯

类呢？

它叫雪莲果，虽

然长得像薯类，其实

是水果。

雪莲果原产自南

美洲的安第斯山，是

当 地 印 第 安 人 的 传

统根茎食品，又称为

菊 薯 、地 参 果 ，还 被

称为亚贡，这个称呼

来 源 于 当 地 土 著 语

的西班牙音译，意为

“神圣之果”。

我们吃的就是雪

莲 果 地 下 部 分 的 块

茎，虽然外形看起来

像红薯，但内在和口

感跟红薯比起来差距

还是挺大的。红薯肉

质细腻、吃着面面的，

而雪莲果肉质晶莹如

玉，口感清新、甘甜爽

脆，有点像生吃荸荠

的感觉。

大多数块茎植物

中所含的碳水化合物

都是以淀粉的形式存

在，而雪莲果块茎中

几乎不含淀粉，低聚

果糖是其主要的糖类

物 质 ，占 果 实 的 45%

至 65%，有“低聚果糖

之王”的美称。

低聚果糖属于益

生元的一种，是功能

性低聚糖，也是一种

非常好的水溶性膳食

纤维。当我们摄入低

聚果糖后，它会被肠

道中的有益菌利用，

促进双歧杆菌等有益

菌的增殖，发挥调节

肠道菌群的作用。

常吃富含低聚果

糖的雪莲果，不仅能

让我们的肠道更加健

康，还会带来很多其

他健康益处，比如缓

解和预防便秘、改善

血脂健康、促进营养

吸收、维持免疫力等。

（来源于“北青网”）
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永不磨灭的
醴陵籍黄埔学子革命精神

汪冬梅

今年是黄埔军校建校100周年。黄埔军

校是第一次国共合作的产物，是我国第一

所培养革命军队干部的学校。成立以来始

终秉持“发扬黄埔精神，联络同学感情，促

进祖国统一，致力振兴中华”的宗旨，服务

党和国家发展大局，为扩大两岸交流合作、

反对“台独”分裂、推进祖国统一作出了积

极贡献。回顾历史，从 1924 年建校到 1949

年离开大陆，黄埔军校共办了二十三期，醴

陵籍学员有四百余名，左权、蔡升熙、陈明

仁、李隆光、刘斐等就是其中的杰出代表。

坚定的共产主义理想、革命必胜信

念，是我党赖以生存和发展的思想基础，

是共产党人的“初心”与“灵魂”。醴陵籍黄

埔英儿一经接触马克思主义和共产主义

信仰，便被其强大的真理性深深感染，从

此对共产主义坚信不疑。左权等醴陵籍学

员纷纷加入中国共产党，成为军队中的骨

干、战场上的先锋。周恩来回忆：“左权同

志不仅是革命军人，而且是革命党员，他

加入中国共产党在黄埔时代，这也成为他

以后近二十年政治生活的准绳。”

1932年 6月，左权东征福建漳州，胜利

回师后，却被诬陷参加托派，受到撤销军

长、政委职务和党内留党察看的处分。面

对挫折和委屈，左权从未消沉和不满，从

未动摇过对党对革命事业的信念，始终如

一地忠诚工作。耿飚在回忆左权的文章中

说：“作为他的下级，我们许多人都不知道

这件事，也没有一点感觉到左权是蒙受过

不白之冤、受过委屈的人。他以襟怀坦白，

忠诚老实，崇高的党性，出色的工作，作为

对这一件事的答卷。”

在抗日戎马倥偬间，左权写了饱含深

情的 12封家书，抒发了抗日将军对家人的

铁骨柔情，更表达了救亡图存的爱国情

怀。这些家书中，他写道：“亡国奴的确不

好当，在被日寇占领的区域内，日人大肆

屠杀，奸淫掳抢，烧房子，实在痛心”“我全

军将士，都有一个决心，为了民族国家的

利益，过去没有一个铜板，现在仍然是没

有一个铜板，准备将来也不要一个铜板，

过去吃过草，准备还吃草”。

蔡申熙在黄埔军校入党后，走上了为

共产主义事业奋斗的道路。广州起义失败

后，蔡申熙急于筹措寻找党中央的路费，

他冒险返回广州，去见同乡同学、已担任

国民党军队高级军官的邓文仪。邓文仪得

知蔡申熙经济上有困难，拿出几十块钱，

说：“你呀，就不该当共产党人。闹得自己

都无法立足，你还是趁早回头吧。”蔡申熙

马上义正词严地驳斥道；“共产党忠实执

行孙中山的三大政策，不谋私，不篡权，当

共产党人有什么不对？承你顾念旧情，慷

慨解囊，但是，大丈夫不受‘嗟来之食。”

1949 年 8 月 4 日，由程潜、陈明仁两位

将军领衔签署“起义通电”，宣布接受中国

共产党提出的国内和平协定，脱离国民党

政府，加入人民民主政权，参加解放大业。

湖南和平解放，国民党集团上层人士纷纷

效仿，通电响应，加速了蒋家王朝的崩溃，

程潜、陈明仁为人民所作的贡献可见一斑。

刘斐，醴陵籍北伐名将，新中国成立

后任中国政协副主席。他以自己与台湾国

民党军政人员的历史关系，通过广播、报

纸，发表讲话，撰写文章，号召在台人员为

祖国的和平统一而出力。他还一再奉劝台

湾当局“早下决心”，通过“对等谈判”，实

现祖国和平统一。

咖啡和茶或可帮助
高血压患者降低痴呆几率

高血压及相关并发症困扰着诸多患者。据最新的

医学研究，科学家统计称，截至 2019 年，全球有 13 亿

人患有高血压，其中 30 至 79 岁人群的患病率高达

33%。此外，痴呆也高发于高血压患者中，大约有 11%

至 20%的痴呆与血压异常有关。但科学家研究认为，经

常饮用咖啡和茶的高血压患者，其患痴呆的风险可能

更低。

科学家分析了英国生物银行数据库中约 45 万人

的咖啡或茶的摄入量，分析其与高血压人群痴呆风险

的关系。研究结果显示，高血压患者患痴呆风险更高，

但如果他们每天饮用半杯到一杯的咖啡或茶，则患痴

呆的风险会显著降低。同时，饮用咖啡的类型也会影

响痴呆风险，在饮用脱咖啡因咖啡、速溶咖啡、研磨咖

啡和其他类型咖啡的人中，饮用研磨咖啡的高血压人

群患痴呆的风险最低。研究人员认为，饮用咖啡和茶

与高血压患者痴呆风险降低相关，背后原因可能是这

些含咖啡因的饮品减轻了人体内的炎症。研究人员指

出，该研究仅仅揭示了相关性，仍需进一步研究揭示

其中的因果关系。

（来源于《科学报告》）

知乎

地球即将迎来
第二个“月亮”

地球可以定期从近地天体群中捕获小行星，使它

们成为迷你卫星。据报道，今年秋天，地球将短暂地迎

来第二个“月亮”。本周发表于《美国科学学会研究笔

记》的 一 项 研 究 表 明 ，一 颗 公 交 车 长 度 的 小 行 星

2024PT5 将被地球引力捕获，成为一颗迷你的“新月

球”，但它只会围绕地球运行大约两个月，然后离开。

这颗小行星来自阿朱那小行星带，这是一条由太

空岩石组成的次级小行星带，其轨道与地球非常相

似。阿朱那小行星带中的一些物体可以以约 3540 千

米/小时的低速接近地球，并达到约 450万千米的近距

离。当小行星满足这些低速度、近距离的条件时，很可

能可以被地球捕获，成为一颗临时存在的卫星。今年 8

月，小行星陆地撞击警报系统发现了 2024PT5。根据轨

道演化推测，2024PT5将在 2024年 9月 29日至 11月 25

日被地球暂时捕获，随后飞越地球，回到阿朱那小行

星带。不过由于 2024PT5 太小也太暗，口径在 76cm 以

下且没有 CCD 或 CMOS探测器的非专业望远镜很难

观测到它。事实上，这样的“迷你月球”并不是第一次

出现，1981年和 2022年也曾发生过类似事件。

（来源于“太空网”）

父母疯狂迷恋“刷手机”怎么办？

图片来自包图网

难忘那片晴空
廖子良

深秋时节。夜已经很深了，我沿着宽阔的天台路往

家走去，静静的夜色里，已没有了白天的喧闹，可以什么

都想，也可以什么都不想，我是独自一人。

不知道曾经有多少人问我，你在西藏当了三年县委

书记，最难忘的是什么？是啊，一千多个日日夜夜里，曾

经有过多少让人难以忘记的场景……忘不了雪域高原

的皑皑白雪，忘不了震荡山谷的阵阵牧歌，忘不了雅江

两岸的滚滚麦浪，“风吹草低见牛羊”，这是雪域高原风

物最好的写照。

西藏少雨，一年四季几乎都是晴朗天气，也许世界

上最蓝的一隅天空就在西藏。那片天空下与我一起工

作、生活过的人们，是那么令人难以忘怀。

也是一个这样的深秋季节，那天，汽车沿着雅鲁藏布

江奔驰，披着金色的白杨树一排排掠肩而过。司机贡觉旦

增全神贯注望着远方，熟练地打着方向盘。我要到拉萨去

参加一个重要会议，从扎囊到拉萨有一百多公里，且一面

临江一面傍山，弯多路窄，不太好走。早上走得匆忙，虽然

已隐隐感到身体有些不适，也没顾得上带点药，我想到我

患感冒了。在西藏，一场严重感冒往往就能引发一场大病，

甚至危及生命。

行至半路上，我越觉得自己难受得不行，脸色惨白，

心脏跳得像打鼓一样咚咚作响。突然，我眼前一黑，只喃

喃地说了一句“我不行了”，便昏厥过去了。此刻奄奄一

息的我，尚能意识到，死神将要降临我的头上，也尚能感

觉到车仍然在动，贡觉旦增的一只手紧紧握住我的手，

急促地不停地叫着“书记！书记！”然而，我无法睁开我的

双眼，无法回答他的呼唤。

等我醒来的时候，我已经躺在贡嘎县人民医院的病

床上。贡觉旦增告诉我，他见我在车上休克，情况万分紧

急，就把我拉到了附近的县医院。车到县人民医院的时

候，他又心急火燎地找医生，给我输氧输液，进行紧急抢

救。我记起病床前曾有许多人影在晃动，我迷迷糊糊地

躺着，一动不动。

我在医院躺了四个小时，贡觉旦增寸步不离地在

旁边守候，照顾了我四个小时。他背我上厕所，给我端

茶打水，抹嘴喂药。等我稍稍清醒些，叫他去吃点东西

别饿坏肚子的时候，他一倒头便睡着了，他实在太累太

累了。

在这个深秋的夜里，我独自在株洲的天台路上往

家的方向走着、想着。月亮像一只磨得锃亮的银盘远远

地在天上挂着，那么圆，那么亮。静静的月光泻下来，浇

了一地。现在，我离西藏扎囊县已是万里之遥。

我踱着步子慢慢地走着，西藏那片晴空下一张张

熟悉的面孔从脑海中跳出来，仿佛远在天涯，又仿佛近

在咫尺，由远而近，挥之不去……我想起扎囊县的藏族

副县长丹增。一次意外的车祸，一辆大卡车夺去了他年

仅 20 岁儿子的生命。在交警部门召开的事故分析处理

会上，他含泪强烈要求对司机不要处分。他说天有不测

风云，人死不能复活，“我儿子死了是天大的不幸，但我

不愿连累司机受处分坐班房，那样，我心里会更加难

受。”多么朴实的语言，多么纯朴的心灵啊！

我还想起曾去慰问过的那户特困人家。这一家祸不

单行，上有七十老母，子女不是聋子就是瘸子，一家人靠

政府救济勉强度日。那次我们代表县委、县政府送去 50

斤面粉给他过年，他倒出半袋，动员全家烙了许多饼，我

不解，问他这是干什么，他叽里呱啦说了一通藏语。陪同

的乡党委书记看我疑惑，就翻译给我听，意思是要让全

村每家每户都吃上他家的烙饼。书记说他不是故意做给

我们看，他们家从来都是这样……

这就是西藏人民。他们在世界上那一隅最蓝的天空

下默默地劳作、生活、休养生息，也许他们还不富裕，有

的甚至还在温饱线上挣扎。他们都很平凡，没有轰轰烈

烈的事迹值得被人们歌颂，但他们那一大群人中，不管

是白发苍苍的老爷爷、老奶奶，还是正值妙龄花季的青

春少女，不管是官是民、是贫是富，还是来自四面八方的

外来群体，都有一颗像头顶那片蓝天一样明净的心，纯

朴、热情、善良、无私，一尘不染。也许，这就是人们常说

“一方水土养一方人”的缘故吧。三年时间里，西藏那片

蔚蓝而明净的天空，净化了我的心灵，教我学会了如何

更好地面对同志，面对事业和生活，面对失败与成功。

美丽而多情的西藏，永远是我们伟大祖国九百六十

万平方公里土地上不可分割的一个重要组成部分。我为

此而感到骄傲。我能在那里生活、工作了一千多个日子，

我也为此感到光荣。在那里，我体验了许多，也收获了许

多。啊，难忘那一片晴空。

（作者为株洲市首批对口援藏干部，曾任中共扎囊
县委书记。编辑对原文有删减）
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