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我看“每天关机一小时”（中）

从现在做起

田晓泉 （卫东区雷锋小学）
人际淡漠、学前儿童近视、儿童少

年体重超标、不少大龄未婚青年等现
象 ，都 与 过 度 使 用 移 动 电 子 产 品 有
关。

具体到我家，不容乐观。妻子早给
我下了结论：“手机是你的第二个媳
妇”，我使用手机的频率由此可见一
斑。但是，一家之主的她为何不把“小
媳妇”打进冷宫呢？原来，她对手机也
很黏糊。

全 国 妇 联 呼 吁“ 每 天 关 机 一 小
时”，我们应积极响应。每天利用这一
小时，可以健身修心、旅游会友、服务
家人，做很多有益的事情。 因此，我
们要积极响应妇联的呼吁，从现在做
起，从每周关机一小时开始，尽快达到
每天关机一小时。

为亲情打开另一扇窗

翟红果 （市地方史志办公室）
移动互联网时代，面对信息以及

“互联网+”的强大力量，手机成每个人
寸步不离的玩具，逐步演变成为“电子
产品依赖症”，且愈来愈强烈。“电子产
品依赖症”也是病，这种病让人的生活
变单调、变虚拟，以致影响亲情关系和
个人健康。是病必须治。全国妇联呼
吁大家每天关机一小时，无疑是一剂良
药，可以说很必要、很及时，也很温暖，
带着满满的正能量。

什么是亲情？我个人的理解是：亲
情是一生中最珍贵、最难以放下的情
感。父母情、夫妻情、子女情都是亲
情。亲情具有强大的力量，让我们感受
生活的温暖和美好。尤其是现代社会，
亲情是心灵疗伤的最佳“药方”，也是家
国情怀的最好载体。

手机和电脑只不过是一种工具，
是为我们工作和生活服务的，如果我
们时时刻刻牢牢拴在手机或电脑上，
整天在手机里聊，或忙于刷朋友圈，忙
于网购，忙于游戏，等等，却疏于和身
边父母、爱人及孩子交流沟通，就可能
出现信任危机，对父母的关爱就会越
来越少，夫妻感情就会慢慢变淡，家庭
责任也会慢慢变轻，何谈家庭幸福美

满？何谈生活温情？“每天关机一小
时”，最大意义就在于重申亲情的作用
和价值。

家是港湾，停泊的更是亲情。在亲
情中愉悦身心，每个人既是享受者，也
是贡献者。亲情需要经营，需要责任和
义务。无论是父母、孩子，还是夫妻，都
需要主动的关爱，哪怕是一些牢骚，也
比无语重要。

避免电子产品成为亲情的障碍，需
要每个人真正懂得珍惜家庭生活，把有
限的时间尽可能用来陪伴家人，一起做
做家务、教教孩子、陪陪老人，选择体育
健身等丰富多彩的活动，寓感情交流于
娱乐之中，而不是成为手机的奴隶。所
以，不管从哪个角度出发，每天能够关
机一小时，就是为亲情打开另一扇窗，
就是对感情的呵护，有利于我们与家人
相处，营造美满婚姻，也有利于家庭和
睦、生活美满。

离开手机生活几个小时，不仅天
塌不下来，生活还可能会更美好、更幸
福!

玩手机别过度

庞振江 （平煤神马集团二矿）
时下，移动电子产品的普及，的确

给人们的生活和学习带来了莫大的便
捷和益处。不少人对此钟爱有加，就连
晚上下班回家，仍抵挡不住其诱惑，照
样走进网络天地。

家是港湾，是忙碌一天的人们休憩
的地方，本应该偎依偎依父母，温存温
存爱人，关爱关爱儿女。可有些人却一
头扎进网络世界里，把父母、爱人、儿女
晾在一边，久而久之，婚姻的满意度能
不越来越低吗？这样能会有美满和睦
的家庭吗？

任 何 事 情 都 有 两 面 性 ，都 有 个
“度”，一旦过度，好事会变成坏事。晚
上玩移动电子产品时间过长，不仅影响
家庭和睦、婚姻美满，而且还会打乱生
物钟，危害身心健康。

全国妇联呼吁“每天关机一小时”，
与家人相处，这是对痴迷网络者良言劝
告，是对其最大的爱护，很有必要，非常
及时。

奉劝那些网迷们，别图一时之乐，
夜以继日地玩，弄得阴阳倒置，魂不守
舍，遗患无穷！

亲朋好友是他们的社交对象

今年读一年级的 Vito 早在五六
岁的时候就有了自己的微信号。但
他微信号通信录里的全都是亲戚、父
母的朋友以及朋友的父母。因为跟
他同龄的孩子有自己独立微信号的
人并不多。卢女士有一个7岁大的女
儿，她一上小学就开始玩微信。微信
对于她而言，把远在老家的亲朋好友
都拉在了一起，有时候可以视频聊
天，而逢年过节的时候，她更是对抢
红包相当热衷。不论是参与抢红包
大战，或者是直接发微信讨红包，红
包似乎成为儿童微社交与成人微社
交完美的嫁接点，也成为很多低幼小
孩接触到微信的启蒙点。

对于低幼孩子而言，语音对话基
本上聊不到十句，他们就没有耐心继
续下去。而乱按各种键以及发各种
奇奇怪怪的表情，是他们的最爱。如
果说微信对于成人是一种高效的沟
通手段，则对于低幼的孩子而言，很
多时候就是画板、就是复读机。

用微信主要是方便了解资讯

某外国语实验学校六年级的小
张说，她用微信主要是上面有很多的
资讯信息，可以了解到时事新闻、宠
物、购物、旅游……她还关注了 20 多
个微信公众号，如“英国那些事”。她
自己也经常会在微信上发学校刚刚
开幕的艺术节、班里有什么好玩新鲜
的事情等。“发之前也会考虑，发出去
的话父母会怎么想。”小张笑称，她觉

得把父母给屏蔽了也不好。
对于玩微信会不会影响学习的

问题，小张说一般不会，因为主要还
是用来交流和沟通，关键是看自己如
何使用和自己的自控能力。某外国
语实验学校六（5）班的小温说，五年级
下学期她就有了微信号。那时没有
手机，只有 iPad，打不了电话，就下载
了微信注册了微信号。微信朋友圈
只有 30 个左右的好友，自己的同学、
家长以及小时的玩伴。她发的内容
主要是作业，笑话，再就是和同学的
交流。她认为，微信的好与坏，关键
还是看自己。“微信不像游戏，容易沉
迷的”。

“小朋友圈”的热门话题

毕业“离别惆怅”这类热门话题
每年五六月都要轮回一次，毕业季大
家的离别情绪最容易在孩子的朋友
圈传染。

流行英文热 小朋友喜欢在朋友
圈晒英文，很多还是英文缩写！在广
东龙岗上学的六年级学生小李说，从
有朋友圈那天起，他就只在朋友圈写
英文，“周围好多有微信的同学都这
样，英文的交流方式可能更安全吧，
至少心理上会有点安慰，大人没耐心
看我写的英文句子”。

喜欢“求解救”咨询作业“求解
救，今天的数学作业具体是 48 页的
25-30 题，还是 15-30 题”，“今天作
业，最后一道题，中间解题过程谁
有”，类似“求解救”的作业咨询是朋
友圈的常态，刷这些小朋友的朋友

圈，每周出现频率至少3次。

如何把控儿童微社交

初期耍赖或以身作则 儿童配智
能手机的还不多，学校里更常见的是
儿童手机。如果他耍赖要玩大人手
机，那你也耍赖，设密码、谎称手机坏
了或者说今天朋友圈故障……初级
阶段，能耍赖就耍赖，更可以以身
作则，大家都少玩点，互相陪伴对
方。

直接略过微社交 孩子们在微社
交里玩的东西其实不像大人那么细
腻，玩出了各种工作分享、心灵感悟
或者时事针砭，更多无非聊聊心情，
某种青春萌动情愫，没必要条条逼
问。看到某一阶段伤感太密集可以
适当聊天。更多时候睁一只眼，闭一
只眼吧，谁都知道，他更多的时间是
坐在学校里听课的。

时间控制，偶尔“唐僧”孩子如
果手机玩微社交时间过长肯定会影
响学习效率，一般是需要“时间管
理”的，比如规定，只能睡前十分钟
看看搞笑视频，放松一下就睡觉。
如果临近段考或者期末考，肯定一
个月是不可以玩手机的。寒暑假可
以稍微松动一点，每天按照规定时
间玩，形成规矩，自然也不被讨厌
吧。当然，不反对你做做唐僧，偶尔
发送你认为重要的突发新闻、教育
文章或者他感兴趣的课外类知识，
虽然悟空会烦，可始终逃不过你的
手心呀。

(南都)

爱抢红包，热衷视频聊天，喜欢在线咨询作业

你家孩子这样玩“微社交”吗我们几家人在餐厅聚会，大家边
吃边聊，都很开心。话题不知从哪里
扯到了打麻将上，李虹随口说：“我们
刚结婚的时候，治平打麻将成瘾，还输
了3万多块钱呢！”

治平是李虹的老公，两人结婚十
年了。我们正要把话题转向治平，没
想到治平勃然大怒，突然咆哮起来：

“你就是抓住我的这个‘小辫子’不放，
平时在家里你三番五次提就算了，到
外面还当着这么多人的面说！告诉
你，这日子想过就别找茬，爱咋咋地！”
说完他竟拂袖而去。

治平平时挺稳重的，真没想到他
会这样。

原来，治平早年沉迷赌博，曾经把
李虹带过来的 3 万多元钱输了个精
光。李虹和他闹，还让他写了保证
书。后来治平痛改前非，再也没有沾
染过赌博。但这成了治平的“灰暗历
史”。这么多年来，只要两个人发生口
角，李虹肯定拿这件事来说，只要一
提，治平立即服软。李虹认为，只有强
化此事，才能让他彻底改掉赌博的毛
病。虽然治平表面上不敢说什么，其
实心里一直耿耿于怀，那天终于爆发
了。

听了李虹的讲述，我们都反省自
己：是不是也有揪住对方“小辫子”不
放的时候？其实，很多夫妻都容易犯
这个错。每次吵架，都把陈芝麻烂谷
子的事翻出来，越是对方做错的、难堪
的往事，越容易成为把柄。吵架吵到
一定级别，真的是哪壶不开提哪壶，说
到对方的痛处，让他理屈词穷。尤其
是当着别人的面提到他的“不光彩历
史”，他会觉得无地自容。我们所谓的

“小辫子”，在反复提起的过程中，几乎
成了对方的心理阴影。稍有不慎，他
就会不管不顾，不给你留情面，就像这
次治平这样。

李虹听了我们的讨论，情绪平复
下来。她说：“是我做得不对，这些年
里，我揪住他的‘小辫子’不放，自己没
觉得有多不好。有时还很得意，以为
我揪住了他的把柄，他不敢怎样。”

人非圣贤，孰能无过。自己做过
错事，本来心里就很惭愧，更不愿让别
人提起。只要他改正了错误，就要把
那件事完全抹去，不再提起。不揪住

“小辫子”不放，把婚姻中那些疙疙瘩
瘩的往事全部遗忘，才能有和谐美满
的生活。 （马亚伟）

切勿
揪住“小辫子”不放

谁是“刷屏”主力军？“00后”！打电话、写
信、串门、一起去郊游……这些“80后”儿时主
要的社交方式早已式微。当“00后”乃至“10
后”开始构建他们的朋友圈，沟通方式变得“扁
平化”了。据广东省对一年级至六年级少年儿
童的调查数据显示，微信、微博和QQ已成为当
下儿童很重要的交流渠道，其中儿童微信拥有
率为55.1%，而58.1%的儿童拥有微博，这一比
例随着年龄的增长而升高。那么在“00后”的
朋友圈里，他们都在跟谁“微社交”，又都关注
哪些话题呢？

暑期旅游旺季即将到来，暑假旅游
需要注意些什么？提高安全意识、加强
自我防范、理性消费、维护自身合法权
益等，都要多多留意，确保旅途平安愉
快。

一是注意涉水旅游安全。参加漂
流、潜水、帆船、水上滑翔等风险较高旅
游项目，请您选择资质齐全的经营单
位，同时听从工作人员安排，配合做好
各项安全防范。要根据身体健康状况、
水性、天气和水体情况选择适宜的水上
旅游项目。到海边观景的游客请特别
注意风浪。

二是注意景区游览安全。赴山岳
型景区的游客请特别注意天气和景区
设立的安全警示标识，不要到景区划定
的安全游览路线以外游玩。

三是出境旅游提高海外安全意
识。出境旅游前，备妥出行证件和证明
及复印件并妥善保管。购物时要注意
周围有无可疑的人；避免夜间独自外

出，尽量在人多的街道上行走，不去不
健康的酒吧或俱乐部等娱乐场所。

四是关注未成年子女的旅游安
全。暑期带孩子出游的家长，在游览期
间要高度关注孩子的活动，以免发生意
外。请避免未成年孩子单独出游。选
择出境“修学游”的家庭，一定要选择有
信誉、具有资质、合法的旅行社，并要清
楚旅行社的责任;孩子出境后要听从旅
行社的安排，遇到困难可以向当地的大
使馆求助。

五是签订合同，有备无患。如选择
跟随旅行社外出，无论线路远近、旅游
时间长短，要注意挑选资质齐全的旅行
社，签约前看清合同，备好旅游保险等，
以确保自身利益不受到损害。对合同
中不清楚的条款，应及时咨询，详细了
解合同内容后再签字。旅游合同、发票
或收据、行程单等相关证据请妥善保
管，这是保证旅游服务质量和游客维权
的重要依据。 （希安）

暑期健康亲子游 需要做好这五点

6月5日，湖北省恩施市三岔乡的民
间艺人在表演恩施傩戏。

面具狰狞、服饰奇特、动作凝重，神
秘的场景中，舞者附和着晦涩的唱词蹁
跹起舞，动作几近原始——这就是入选
国家级非物质文化遗产名录的恩施傩
戏。恩施傩戏是湖北民间戏剧种类之

一，被誉为“中国戏剧活化石”，其表演
形式丰富多彩，其行当有生、旦、净、丑
四行，剧目分正邪八出。土家人希望借
助“傩”的神秘力量来表达对祖先的崇
拜、对鬼神的敬畏和对美好未来的祈
求。

新华社发

恩施傩戏：土家“图腾崇拜”的神秘之舞

不管牵起谁的手，七月去青海门
源，看雪山下如海奔涌的油菜花，都
会感动到流泪。那种场景，就两个
字：震撼！除了远处的雪山、头顶瓦
蓝的天空，就是金黄色的菜花，无边
无际，花浪滚滚。突然明白，美到极
致便是简单。人在如此大简大美之
地，便回到了初心。

西北黄花独壮观

江南江北，油菜花处处有。但哪
里的油菜花与门源一比，都是等闲。
门源的油菜花不在你的经验观赏内，
她不是那种江南情调，而是一起头便
浩浩荡荡。花田北依祁连山，西起永
安城，东到玉隆滩，南邻大坂山，绵延
上百公里，宛如金黄色的海洋，在高
原深蓝的天空下，与远山近水，村落
人家相辉映。

门源位于祁连山脉东段，是青海
的北大门，地域广阔。东部有青海面
积最大的仙米天然林区；西部为苏
吉滩、皇城为主的大草原风光；中部
才是被称作高原奇观的油菜花海。
这是一片自然雄奇与柔美结合的神
秘土地，2300 米至 5254 米的海拔高
差，山、沟、川、谷相间，冰川与温泉、
湖泊和长河相映，构成了它内涵深邃
丰厚的神韵和俊朗飘逸的气质。

夏季的青海属于门源。门源已
有1800多年的油菜种植历史，是北方
小油菜的发源地，也是世界最大的油
菜种植区，面积达上百万亩，有“门源

油，天下流”之誉。七月，门源的油菜
花开了，在高原的天空下一如既往独
自芬芳。

如果你月头到门源，则菜花刚初
放，花田里一片翠绿，于绿中发出丝
丝淡黄的花蕊，那是正在生发的花
苞，娇嫩而生机勃勃，一天一个样，暖
风里，你甚至可听到生命的拔节声。
到了七月中旬，成千上万的油菜花怒
放了，不管不顾，蓬蓬勃勃，汇奔成金
色的海洋，气势之烈、色彩之霸，任何
语言都显苍白。哦，这就是西北的黄
花，分外壮阔。

最佳看点浩门河

门源花田沿浩门河两岸浩浩荡
荡一泻千里，在铺天盖地的菜花里，
浩门河如一条银丝带，蜿蜒飘舞在金
色的大海，与祁连山遥相辉映，而浩
门镇则成为在花海中沉浮的岛屿。

紧靠门源花海的就是中国最美
牧场之一的祁连山牧场，洋溢着浓郁
的西部藏区牧场风情。两种特异的
风光相互交织、除了让人惊喜外，还
有种时空交错的恍惚。

大色块的简单构图，有着扑面而
来的恢宏气势。拍摄油菜花照的最佳
时间是细雨初停时，油菜花上挂着水
珠，色彩最为鲜艳明润。如果拍花海
中的人，推荐两个地方，一个是青石嘴
镇的元山观花台和县水泥厂对面的南
山上，能拍到常年积雪不化的冷龙岭
及岗石卡雪峰下的一片油菜花海，有

春夏秋冬四季景，背景层次极好；二是
东部仙米林区，这里不仅有漂亮的油
菜花，还有原始森林，仙米峡谷，各种
色块交织，层次特别丰富。

油菜花节华丽丽

每年七月，门源都会举办油菜花
节，推出各种民族活动，有花儿会、赛
马会、热歌会、篝火晚会等，你可在油
菜花海里，尽情享受西北民俗风。

悠久的历史，多元的文化，构成
了门源独特的民俗风情。菜花节时，
独树一帜的珠固藏戏《门源令》将在
花海中上演，你还能观到当地民俗婚
礼，精美的刺绣，展现出一幅瑰丽的
民俗画卷。

有节庆就有美食，奶皮、搓鱼、白
牦牛肉、羊肠面等小吃，非常有特
色。当然，此时最好的是蜂蜜，有独
特的门源菜花香；另外，当地的青稞
酒也很醇烈，套用一名广告词：滴滴
香浓，不妨一试。

旅游提示
交通：坐火车到西宁，西宁新宁

汽车站，每天发往门源县班车有十几
班，全程约 3小时，票价约 40元，可在
青石嘴下车，青石嘴是门源油菜花最
壮观的地方，青石嘴到浩门镇约20公
里。你也可包车，价格面谈。

气候：七月的门源气候凉爽，全
天气温在 10-20℃之间，遇到阴雨天
气，最低气温会在 10℃以下，请注意
保暖。 （弯儿）

七月门源，美不胜收

说起冀州，历史悠久，说起冀州
的美食，你可能一时想不起来。如
果，问你北京的全聚德烤鸭店，天津
的曹记驴肉，一定晓得吧！鼎鼎大名
啊，告诉你，这两个店的创始人，可都
是冀州人。不过，咱今不说烤鸭和驴
肉，只说冀州的另一美食——焖饼。

焖饼，北方的家常小吃，它的发
源地是冀州，换句话说，冀州的焖饼
最是有历史的韵味。

据史料记载，明朝时期，焖饼源
于冀州。

冀州焖饼的传播成名，是在清朝
末年。依据冀州的传统——“幼儿读
书，长而经商”，冀州人历代经商，清
末 时 ，冀 州 经 商 的 人 遍 布 京 津 等
地。冀州的一些人就顺着商业的风
潮，在京津等地开办了“冀州馆”，“冀
州馆”里最具冀州地方特色的主食，
就是“冀州焖饼”。冀州焖饼，随着冀
州商人的足迹，一路落地开花，逐渐
成名。民国初年，冀州人刘立平把冀
州焖饼发扬光大，他做的焖饼独具特
色，深得当时京剧名角“四大须生”之
一奚啸伯的赏识，每年奚啸伯到商业
重镇码头李唱戏，必定的主食是刘立
平万兴楼的冀州焖饼。

冀州人有二月二吃焖饼的习俗，
寓意是“烙干大田不生虫”，反映了在
农耕社会里，冀州人对丰收的企盼。

传统的冀州焖饼，用具用料烧制
都有一定的讲究。冀州焖饼需用特
制的铁锅，传热稳定均匀，一般的炒
勺达不到这样的功效。烙饼也是特
殊烙制的“包袱饼”，不超过三层，要
手工切条，精细均匀。

制作工艺讲究“老汤香油，先炒
后焖，盖锅回味，翻勺出锅”。老汤是
用排骨和鸡骨混合熬制的，营养价值
高；另外，汤和饼条的比例，也有严格
的要求，一般是“一斤饼，三两汤”。
要大火炒，文火焖，使饼条不粘不连，
劲道松软；出锅的时候，淋上香油，使
焖饼色泽黄亮，香气扑鼻，勾着人肚
子里的馋虫。

冀州焖饼的种类很多，有素焖、
肉焖（肥肉为大炒焖，瘦肉为小炒
焖）、黄菜焖饼（鸡蛋焖饼）、鸳鸯焖饼
等。其中的鸳鸯焖饼，是对传统技法
的发展，两种菜底，两种口味，两种颜
色，深得人们的喜爱。

（王俊星）

冀州焖饼


