
·百姓家园
2021年1月18日 星期一
E - m a i l ：myxidq@126.com
联系电话：（010）88146861 7编辑 / 奚冬琪 校对/胡颖 排版/孔祥佳

温馨家话

社会新思考

扶贫脱贫故事

“报复性熬夜”

“夜太美，尽管再危险，总有
人黑着眼圈熬着夜。”这句歌词完
美地表达了所有“夜猫子”的心
理，明知熬夜伤身体，可就是管不
住深夜活跃的脑神经。

从事新媒体工作的吴青 （化
名）“熬龄”已经十几年了，从初
中上寄宿学校时起，深夜和同学聊
天、打手电看小说是熬夜的主要内
容，这个习惯被带到了工作后，熬
夜编辑稿件、刷社交网站、玩游
戏，她的工作和娱乐重心都发生在
夜深人静时。有时明明已经有了困
意，也坚持着不想入睡。

这样的作息带来的后果很明
显，第二天早起，吴青精神就十分
萎靡，精力难以集中，时常感到乏
力、疲惫，随着年龄的增长吴青能
明显感觉到身体机能的衰退。以前
晚上熬夜，白天还能坚持工作一整
天，现在晚睡或通宵能明显察觉到
心悸、心跳加快等现象，最近吴青
还经常感到胸口有不规律的刺痛，
这些都让她开始正视熬夜这个坏习
惯。关于身体出现的状况，吴青很
久 没 有 主 动 体 检 过 了 ，“ 不 敢 体
检，不想看体检报告，总觉得现在
这样还能过就得过且过吧。”

除了因为工作、失眠等因素被
动熬夜的，许多“主动”熬夜的人
都像吴青一样，在迷茫中熬着，正
如网友“弗兰克扬”的总结：“不
愿意结束就要过去的碌碌无为的一
天，更没有勇气面对即将到来的明

天。”道出了多少深夜里孜孜不倦
刷剧、看小说、“剁手”、打游戏
的夜猫子的真实写照，更多人将之
称为“报复性熬夜”。对许多年轻
人来说，白天的时间交给并不喜欢
的工作，只有晚上才是属于自己
的，白天压力越大，晚上熬得越
晚，只不过这种“报复性熬夜”报
复的只有自己的健康。

糟糕的习惯充斥年轻人的生活

不止“报复性熬夜”，长期大
量吃重油重盐外卖食品、饮料代替
饮用水、久坐、长期保持一个姿
势、缺乏运动……各式各样糟糕的
习惯充斥年轻人的生活，给身体带
来的危害已经影响了日常生活。

在北京从事游戏行业的林涛
（化名） 年逾而立，他的生活状态
能代表一大批同龄人。每天工作很
忙，经常加班。下班后的业余时间
还要从事剪辑视频等第二职业，每
逢周末或假期和朋友聚会也多以吃
饭、打游戏为主，运动量很小。因
为工作的关系，林涛需要长期坐在
电脑前保持同一个姿势，他的颈椎
和肩膀、手腕等关节都或多或少有
些毛病，常常需要贴膏药、按摩止
痛。在他的家中常年准备着成箱的
饮料，因为觉得白水没有滋味，林
涛基本以饮料解渴。长期保持这样
的生活习惯，家中的长辈看在眼里
急在心里，认为他隔三岔五地感冒
生病就是源于此，感叹林涛这是
30 岁的年龄，50 岁的身体，多次
提出希望他能多锻炼身体，都被

“没时间”等理由给拒绝了。
关于运动，林涛和朋友们也讨论

过，除了工作压力大等因素，林涛
觉得，自己这一代人的童年有丰富
的电子产品陪伴，精神世界的娱乐
方式非常多，自然愿意选择自己喜
欢的娱乐方式而不是运动。另一方
面，也与上学时缺乏对体育教育的
重视有关。读书时学校、家长包括
自己都十分看重文化知识，体育运
动从来都是应付了事，为了考试而
练 习 ， 自 己 很 少 从 运 动 中 获 得 快
乐，自然也不会喜爱运动。不可否
认，运动确实对健康有帮助，但是
五花八门的电子设备对年轻人的吸
引力更大，将年轻人的业余时间都
夺走了。

运动是对健康的投资

很多“打工人”也许都会有这种
感觉：明明坐在办公室上班，为什
么每天下了班还是觉得很累？疲惫
感频繁出现，其实就意味着身体的
健康状况并没有看起来那么好。

没有时间、懒得动弹，讨厌出汗
和身体酸痛的感觉，包括对走进陌
生健身房运动的抗拒……这些都是西
尔扎提向朋友推荐运动健身时收到
的拒绝理由，但他认为这些都不算
理由。西尔扎提在湖北省中西医结
合医院 （省新华医院） 工作，是一
名 放 射 科 技 师 ， 作 为 从 小 喜 爱 运
动、每周至少 5 天抽时间健身的运动
达人，他经常在朋友圈分享自己的
运动记录和心得，健康的生活方式
和 健 壮 的 体 魄 让 一 众 好 友 十 分 羡

慕。“只要想做，肯定可以挤出时
间、克服困难去做的。”

西尔扎提认为一些人抗拒运动有
一个重要的原因是不了解自己的身
体。随着年龄的增长，人的身体素
质在下降，加上不规律的饮食和作
息，很容易诱发一些健康问题，而
运动恰恰是对抗身体机能老化、不
良习惯的好办法，等到健康出现问
题时，为时已晚。

常年的运动给西尔扎提带来的好
处很多，日常活动中需要体力的工作
他都能轻松解决，身材也因为运动管
理得很好，没有小肚腩等肥胖走样的
体型，而且运动让他的生活变得充
实，帮助他发泄掉一些生活中的压
力。对于西尔扎提来说，运动就是他
对自己身体健康的一项投资，投入精
力和时间，获得健康，这笔投资非常
划算。刚开始健身时，缺乏专业知
识，西尔扎提因为动作不规范还导致
腰痛了一段时间，翻身都困难，自己
开始慢慢查资料学习健身方面的内
容，这些收获也是“投资”的回报之
一。

对于缺乏锻炼、准备开始运动计
划的朋友，西尔扎提给出了自己的建
议：“走出舒适圈刚开始确实很难，
就像冬天走出温暖的被窝，但是养成
习惯后，运动带来的好处远超付出。
如果刚开始健身或者锻炼，有条件的
话可以先找专业人士指导或多了解一
些理论知识，不给自己定过高的目
标，脚踏实地一步步提升最好。当然
也不要颠倒主次让业余爱好耽误自己
的主业。了解自己的身体，才能更健
康地生活。”

这届年轻人，你的身体还好吗？
赵 爽

“申书记您躺着，不要起来，要
多注意休息，在对越自卫反击战战
场上，您都没有倒下，现在全国都
脱贫了，您更不能倒下！”

“您要早点好起来，带领我们致
富！”

……
来看望申峰的村民来了一波又

一波。
申峰，2010 年从贵州省黔西南

州政协的工作岗位上退休，2015年1
月，他主动请战担任兴义市坪东街
道锅底河村名誉书记。几年如一
日，在锅底河村工作，从2017年开
始，连续 3 年被州政协机关党委表
彰为优秀共产党员。

2019 年 10 月检查出身患直肠
癌，这次已经是第 4 次手术。村民
们都惦记着他快点好起来，回到村
里来。

“‘申爷爷’就是我的亲人”

2015年5月，申峰了解到锅底河
村50多岁的黄仕金体弱多病，4个小
孩中最大的12岁上小学四年级，最
小的才5岁。家里仅有3亩多土地种
植玉米，生活依靠政府低保来维持，
妻子因家里贫穷，离家出走多年未
归。申峰就有了一个念想，一定要帮
助他把几个孩子带大。

2017年 6月，申峰在村里走访群

众，接到黄仕金的电话，“‘申爷爷’，我
得了阑尾炎，现在在医院，做手术需
要家属签字，你就是我的亲人，请你
来帮我签字吧。”申峰赶紧放下手里
的活跑到医院，并打电话安排村干部
先去照顾家里的孩子。黄仕金出院
后，看到他家的床比较高，行动不
便，申峰自费给他买了一张躺椅。尽
管医保报销了大部分医疗费，黄仕金
还是承担不了剩余的医疗费，申峰又
到坪东街道办事处协调了3000元医
疗费。

申峰很关心黄仕金家的生活状
况，时不时地自费给黄仕金家购买衣
服、大米、菜油等生活用品。他还多
次组织州政协离退休支部、州政协干
部职工、锅底河村帮扶干部等捐款捐
物，2017年靠着向州政协机关协调解
决的3000元资金加上捐款，给黄仕金
家购买了一头黄母牛。一年后黄母牛
下了牛崽，黄仕金家终于有了收入。

创造条件让群众就近就业

锅底河村民的主要经济来源是外
出务工。锅底河村虽然离城区近，但
是因为缺乏技术、自主创业缺少资金
等问题，就近就业的不多。申峰组织
召开群众会议，与群众、村干部、扶
贫干部商议决定在锅底河村成立家政
公司。

公司成立后，效果不是很明显，

主要原因是服务水平跟不上，申峰又跑
到兴义市人社局培训股求助。多次沟通
协调后，在锅底河村开办了一期技能培
训，电脑和厨师 2个班培训了 90名村
民，全部合格。现已有多名培训合格人
员在家政公司务工或开办餐饮店。

洒金新市民社区是易地扶贫搬迁安
置区，申峰多次来到这里，商讨由兴义
市城城家政服务中心牵头组建洒金新市
民感恩服务团，并从锅底河村搬迁户
中，推选3名有家政服务工作经验的人
参与中心管理。2019年 5月 28日，洒
金新市民感恩服务团正式成立，到目
前，已有516名搬迁新市民加入了服务
团，在服务团的带领下，他们找到了就
业岗位。

“村看村、户看户、群众看党员干部”

申峰深信“村看村、户看户、群众
看党员干部”，担任名誉书记后，他把
对党支部工作有热心、愿意为群众办好
事办实事的群众吸收到党员队伍中，近
年来，在锅底河村发展党员4名。

村民刘佳海大学毕业后成立了兴
义市鑫缘制香厂。刘佳海有能力、有
思想、有干劲，申峰多次找到他，劝
说他到锅底河村担任村党支部副书
记。刘佳海上任后工作表现得到各级
领导和群众的认可，一年后，坪东街
道办事处任命他为锅底河村党支部书

记。经过几年的磨炼，现他已成为了
锅底河村的“领头羊”。

锅底河村有两个孤儿，都是跟着叔
叔一起生活，生活困难。为了帮扶他们
完成学业，申峰到州政协跟领导汇报，
争取到州政协机关6.1万元资金，由锅
底河村村委监管，资助正在上八年级的
孤儿冷倩倩，初中阶段每年给予 3000
元、高中阶段每年给予5000元、大学
阶段每年给予1万元。争取到州政协机
关离退休支部8000元资金，给予孤儿
唐安虎学费补助。

申峰担任村名誉书记期间，从州政
协共协调了70余万元，用于建设锅底
河新村组2公里的通组公路硬化、村活
动室前文化活动广场建设、毛栗坡组饮
水池工程等基础设施建设。他还发动州
政协干部、职工先后捐款 2.24 万元，
用于锅底河村脱贫攻坚工作办公经费、
帮助贫困户发展生产等经费，解决锅
底河村实际困难。

这几年的相处，点点滴滴都让村
民们对申峰的帮扶难以忘怀，他就
像亲人一样，锅底河村民又怎么舍
得他呢。

脱贫攻坚战中的“老兵”
王祖信 方 毅

最近这段时间天难得晴朗，到了中
午，太阳暖暖地照进院子，小院里洒满阳
光，让人恍惚有点春光明媚的感觉。

太阳这么好，不好好晒一晒暖实在辜
负了这一院子的阳光。母亲叫出一向爱睡
午觉的父亲，一起到院中晒太阳。冬日的
暖阳热力虽比不上夏秋，晒久了身上也感
觉暖烘烘的，很舒服。

母亲眯眼晒了一会，忽然想起什么似
的吩咐我道：“去把你黄妈、刘妈和赵叔他
们叫到我们院来晒太阳。”

我家住在老城区，以前的房子规划
不合理，房子与房子间的距离相隔很
近，有的几乎伸手可及，不要说在这寒
冬，就是在夏天，阳光也不容易洒进去。
我家的房子却是例外，位置在巷子最里
面，房前又是一大块菜地，一年四季，只
要是晴天，阳光都会奢侈地铺满我家整
个小院，尤其在冬天，这样难得的晴日，
阳光满院，让人看着心里就暖融融的。

黄妈、刘妈和赵叔三个老人是我们
的邻居，母亲的老伙伴，平时母亲总是和
他们一起上街、闲坐，不是亲人胜似亲
人。天一冷，我就很少看到老人们在巷子
里转悠了，寒风把老人们都“锁”在冰冷
的屋里，守着取暖器或火盆看电视度日，
好不孤独寂寞。

听说母亲邀请他们前去晒太阳，大妈
大叔们非常乐意地先后进了我家的小院。母
亲已经把椅子准备好，并拿出瓜子待客，父

亲则支起了小桌，泡了一壶香喷喷的热茶。
晴暖的冬日午后，阳光温柔地照着小

院。小院里倚墙排着几张椅子，几个老人孩
子似的排排坐，慵懒地半闭着双眼，嗑着瓜
子，喝几口茶，吸几口烟，天南地北地扯闲
篇，阳光调皮地在他们那灰白的头发和长满
皱纹的脸庞上跳动，闪着银子般的亮光。好
一幅动人的晚晴图，温馨又美好。

兴致所致，他们摆上扑克牌和象棋，来
上那么几盘，一时间，小院里笑语喧哗，其乐
融融。说着笑着，玩着晒着，不大一会工夫，
身上热烘烘的，大妈大叔们笑呵呵地说比坐
空调屋还舒服呢。

眼看太阳西去，老人们起身告辞，相约
明天如果是晴天还来晒太阳取暖。

之后几天，仍是晒太阳的好天儿。每天
午后，母亲和父亲早早烫好水，摆好桌椅，泡
上茶，充满期待地等着老伙伴们来晒太阳。
几个老人坐在一起晒暖的画面，成了我家小
院冬日最美的风景。

也许是和伙伴们一起晒太阳的缘故，
母亲这几天的心情格外舒畅，做饭时竟然亮
嗓唱起了戏。我打趣她像孩子似的有玩伴就
高兴，母亲乐呵呵地说：“这么好的太阳，光
我们一家晒多浪费啊，电视里不是说嘛，好
东西要与大家分享啊。”

是啊，母亲说得真好。好东西要与人
分享才更有意义，快乐也会倍增。赠人玫
瑰，手有余香。分享阳光，心里也会住着一
轮金灿灿的太阳，温暖着自己的心房。

请到我家晒太阳
杨 莹

在外地打工多年，每年春节都是我最
期盼的一个节日，今年也不例外。从进
入农历十月开始，我就默默地在心里数
着日子，期盼着春节能早一点到来。那
样我就可以回到老家，见到朝思暮想的
亲人朋友了。

谁知临近年关，全国各地的疫情仍然
有上升的趋势。甚至新闻报道中有疫情的
地方离我打工的城市并不远，还有的发生
疫情的地方离我的老家也很近，看着那些
报道，我心底不由生出一阵阵恐慌，难道
过年回不去老家了？

然而随着时间推移，我担心的事还是
发生了。许多官方的媒体已经发文：非必
要回家的人，建议留在原地过年。老家的
政府和我打工的城市都发了同样的通知。
最初，我用有限的思维理解那三个字：“非
必要”，我有必要啊！你看，年幼的孩子在
老家读书，年迈的母亲在给孩子陪读，他
们也和我一样，盼了一年了，想让我们回
家团聚啊！而且我还答应母亲，过年回家
的时候带她去县医院检查一下她的眼睛，
她的白内障越来越严重，都有点看不清东
西了。还有，今年母亲六十六岁大寿，我们
做子女的也应该尽一份孝心吧！最起码也
要给她买个生日蛋糕，一家人一起开开心

心地吃个团圆饭。
可是我又转念一想，全国各地有那么

多和我们一样的农民工，他们也都有父
母、孩子，他们也都日夜期盼着团聚呢。如
果都回到老家，过了年再回来，这样就形
成了一个全国大流动，恐怕真的会把疫情
扩散。如果我们回家团聚给亲人带去的不
是快乐，而是灾难，那回去就是罪过了。

周末的时候，我给母亲打电话，说
了自己的担忧。母亲叹口气，“我这段时
间接送孩子的时候，也经常听到有人谈
论这个事情。如果回不来，你们就在那
边过年吧！”孩子没接电话，我听到他在
旁边小声地说着什么，我当时心里感觉
就像被针扎一样痛。

昨天晚上，房东帮我检修水龙头的时
候，我无意间对他提起我们有可能今年不
能回家过年的事，他笑着说道：“如果你们
真的不能回老家过年，等除夕晚上就到我
们家来，咱们一起过年。你们在这边住十
多年了，咱们也算是一家人了。”

房东的话，就像一股暖流在我心头
流过。是啊，虽是异地他乡，却能同样感
受到家的温暖。我在心里默默期盼着疫
情早一点结束，我们会把以后的日子都
过成年的。

异地过年是为了以后的团圆
黄廷付

日前有用户指出，自己在不知情的
情况下，被美团外卖和美团买菜分别开
通金融服务即“美团月付”，欠款100多
元。不少网友表示，也曾有过类似经历。
（1月11日《北京青年报》）

在美团买菜上买了个菜，习惯性地
在美团上骑了个车，抑或是点了外卖
……一个不小心，你就开通了“美团月
付”。“美团月付”跟支付宝的花呗一样，
是一款金融服务产品，逾期后，罚息按天
收取，利息为每日“万五”，相当于一年约
18%的利率。这样的利率，很高。若是“周
瑜打黄盖——一个愿打一个愿挨”，那还
好说，但很多消费者都是蒙在鼓里开通
的，只是操作不慎就“中招”，非常不妥。

从一定程度上来说，将“美团月付”
藏在“领红包”“减免费用”等作为噱头的
福利中推广，消费者很容易因为优惠信
息而忽略、误点开通服务，就跟当年的各
种搭载销售是一个道理，都是对消费者
知情权、选择权的侵害。开通“月付”只需
要点击App中“我要月付”按钮，无需绑
定银行卡，不用勾选阅读同意相关条款
等文件，开通“无感”，看似便捷，实则侵
权。在《App违法违规收集使用个人信息
行为认定方法》和《信息安全技术个人信
息安全规范》当中，App默认勾选隐私政
策、使用即同意隐私政策的授权方式是
不合规的。

更加可怕的是，美团客服还表示：
“逾期记录会在个人征信中体现，逾期可
能会影响其他渠道申请贷款的审核，不
过具体要详细咨询对方放款机构。”这样
的后果，更给人一种强买强卖的感觉，就

是：你中招了，但若是不认账，你的征信
就有问题，你就寸步难行。这是一种强盗
逻辑与强盗思维。

在信息化时代，各种App推出的服
务层出不穷，其中不乏与贷款、征信等
个人重要信息相关联的，而为了推广，
往往无所不用其极，打着领红包、免费
送、恶俗广告等噱头的行为对消费者

“连蒙带骗”，不仅丧失企业的社会责任
底线，更有违法之嫌。根据电子商务法
第十九条规定，“电子商务经营者搭售
商品或者服务，应当以显著方式提请消
费者注意，不得将搭售商品或者服务作
为默认同意的选项。”

法律的规定很细致，可惜如何认定
是一个大问题。此前，相关的处罚新闻也
很少见，尤其是面对巨头型的互联网企
业。这般现实下，监管部门或许可以把这
次当成一条举报线索，从这一次开始处
罚。只有相关法律的落实与执行情况达
到预期了，才能形成必要的警示效应。不
然的话，在可以预期的“积少成多”的利
益下，不只是美团，其他的互联网公司，
也可能依葫芦画瓢地“学习”。对用户来
说，权益的损失，必将是他们无法承受的
现实之重。

一言以蔽之，对任何企业尤其是占
据垄断地位的互联网企业来说，不能用
大数据、新技术来“欺负”用户，欺瞒消费
者；希望监管部门积极作为，对相关企业
从严从重处罚。唯此，隐瞒、刻意忽略消
费者开通服务需知的重要信息等行为，
才不会成为互联网巨头们下意识的习惯
动作。

App开通金融服务必须“明示”
杨燕明

据世界卫生组织发布的一项研究估

计，全球超过四分之一（约14亿）的成

年人由于身体活动不足而面临疾病风

险。困扰当代年轻人健康问题的原因很

多，不良的生活习惯、工作压力产生的

焦虑情绪、缺乏运动、五花八门的电子

设备……2020年的网络热词中有“尾

款人”“打工人”“干饭人”，却没有

“健康人”“养生人”“运动人”，每当关

于健康问题的新闻出现时，总有一群人

一边念叨着“好怕死”一边熬夜到凌晨

3点，这届年轻人究竟怎么看待自己的

健康问题？让我们来了解一下。


