
近期，很多学生再次开启居家学习模
式。因此，很多家长们产生了新的烦恼：
孩子沉迷手机，每天抱着手机、平板不撒
手。让我们一起梳理、研究一下这个让家长

“头大”的问题，看清孩子爱上手机背后的
原因，帮助孩子们合理使用手机。

看真相 手机满足了什么

真相一：孩子为什么“爱跟手机玩”？
人是社会性动物，有归属感的社交需求是人
的基本心理需求之一。而现实的水泥高楼和
新冠病毒使得“繁忙的父母+独生子女”的
家庭结构在寻求这种社交需求上变得雪上加
霜。与此同时，生长在发达的互联网时代的

孩子们，亲身经历着互联网给家人和自己带
来的各种便利。因此，他们会自然而然地在
互联网里寻求满足自己的需求。在这些前提
下，承载着互联网便捷功能的手机，让他们
看到了无穷无尽的“广阔天地”，成为了他
们的“最佳玩伴”。

真相二：孩子沉迷手机追寻的是什么感
觉？大脑有一套复杂的奖赏系统，其中有一
种传导物质扮演了很重要的角色——人见人
爱的多巴胺。例如，当一个人在打游戏时，
不断通过闯关升级获得奖励，因而不断地刺
激大脑分泌多巴胺，使人产生成就感和愉
悦感。

然而，关键问题是，多巴胺带来的愉悦
感很短暂，而且人的快乐阈值是会不断升高
的。比如，当你刷短视频时，你会不断地去
寻求更多、更搞笑的短视频以满足日益旺盛
的大脑需求。但是当停下来后，你会感觉到

一切都索然无味，对什么都提不起兴趣了。
这就是多巴胺陷阱，也就是导致产生了行为
上瘾。

挖根源 沉迷手机父母有原因

看清了真相，我们还需要从以下几个方
面自我“诊断”孩子沉迷手机的具体原因。

负面榜样。家里的同住人（如父母、祖
父母等） 中是否有“手机不离手”的现象；
孩子的同伴（尤其是好朋友）中是否有沉迷
手机的现象。

缺少陪伴。是否父母双方都很忙，给
予孩子过多“自由”；是否父母中其中一方
很忙无暇陪伴，而另一方则喋喋不休，甚
至抱怨不停，让孩子想“躲进手机”逃避
唠叨。

养育不当。忽视好习惯养成的重要性，
没有帮孩子养成爱阅读等好习惯。忽视或阻

止 （有时候是找不到） 孩子的兴趣或优势，
更缺乏在这些方面给予恰当的引导和培养。
没有发现孩子在学习上遇到的困难，而且不
能给予及时的鼓励和支持。常常对孩子训
斥、辱骂、殴打或控制，孩子无法体会到家
庭的关爱。

有原则 手机不能阻隔爱

当发现孩子沉迷手机后，大多数家庭
采取的措施是“禁”，即训斥孩子，并且
没收手机。但是后来发现，“禁”只能恶
化 亲 子 关 系 ， 沉 迷 手 机 问 题 仍 然 没 有
解决。

我们提倡的是平衡养育原则，即温度和
尺度一个都不能少。具体来说，守住和谐、
融洽的家庭氛围红线，即让孩子感受到自己
是被爱的，在此基础上与孩子共商“家庭成
员手机使用规则”。

好策略 三个方法动起来

动身。与孩子一起开启家庭健身运动，
运动也能刺激多巴胺的分泌，还“占用”了
孩子刷手机的时间。观察孩子的兴趣和优
势，向外寻求发展机会和与孩子志同道合的
同伴，鼓励孩子积极参与。

动脑。准备一个笔记本，仔细观察和捕
捉孩子的“每天进步一点点”，并及时记录在
笔记本上。

动心。创造一些生活仪式感，为喜欢鲜
花的女儿插一瓶鲜花，和热爱足球的儿子一
起观看足球比赛，把孩子的“每日进步一点
点”做成精美的时光手册，共庆家庭重要节
日等。父母在爱孩子前，要学会爱自己和配
偶，因为亲子关系融洽的前提是亲密的夫妻
关系。

（作者系北京市学习科学学会项目主管）

“碧艾香蒲处处忙。谁家儿共女，庆
端阳。” 舒道原这首词里的庆祝的“端
阳”就是端午节。6 月 3 日是我国传统的
端午节，不妨跟孩子一起庆祝传统节日，
感受传统文化的魅力。

起源或与自然天象崇拜有关

我们在给孩子讲端午起源时，通常会
说这个节日是为了纪念爱国诗人屈原而设
立。这种说法有道理，但不完全。

据不完全统计，端午节叫法有 20 多
种，比如龙舟节、重五节、天中节等，是
集拜神祭祖、祈福辟邪、欢庆娱乐于一体
的民俗大节。

有民俗学家考证，端午节源于自然天
象崇拜，是由上古时代祭龙演变而来。端
午是“飞龙在天”吉祥日，这来自古代人
对星象的观察和崇拜。人们把黄道附近的
星象划分为28组，俗称“二十八宿”。“二
十八宿”又分成四大组：东方苍龙，南方
朱雀，西方白虎，北方玄武。东方的 7 个
星宿，看起来好像一个龙的形状，称为

“东方苍龙”。仲春，苍龙七宿的角宿出现
在地平线上，即“二月二，龙抬头”；仲
夏苍龙升至正南中天，即“飞龙在天”；
秋天苍龙自西方缓缓落下；冬天苍龙隐没

于地平线以下。苍龙七宿的出没周期与一
年农时周期相一致，可以指导农事，端午
时节“飞龙在天”也衍生了祭龙习俗。我
国南方水系众多，人们利用自然条件进行
龙舟竞技。

随着时间的推移，人们将端午习俗附
会到历史人物身上，如纪念伍子胥、孝女
曹娥、介子推或者越王练兵。因为屈原的
爱国精神和他诗词的魅力深入人心，所以
将端午节跟屈原联系起来的说法逐渐占据
了主流地位。

适合开展生活教育和劳动教育

端午不仅名称多，习俗也很多。不同
地区用不同习俗来庆祝端午节：包粽子、
赛龙舟、挂艾草、放纸鸢、佩香囊、除五
毒、采草药、拴五色丝线……只是，现在
的孩子还知道多少呢？

每到端午节前，线上线下都会有各种
口味的粽子出售，很多家庭都会选择购
买，而不是在家包粽子。其实，只要家长
挤得出时间，建议尽可能带孩子一起包粽

子，共同体验节日的气氛。还可以顺便学
习包粽子都用到了哪些农作物、有什么营
养价值。现在，劳动新课标也要求让孩子
学习做家常菜，包粽子不失为一堂好的劳
动课。

做香囊、挂艾草、放纸鸢、拴五色丝
线，这些也都是适合家庭的娱乐活动。这
些民俗原本的含义是为了祛病驱邪。从战
国时起，北方民间就认为“端午到，五毒
醒”，“五毒”指的是蛇、蝎、蜈蚣、壁虎
和蟾蜍。端午节也算是传统的卫生节，是
民间和疾病毒虫做斗争的节日。因为天气
热，容易流行瘟疫，而且蛇虫开始繁殖，
容易咬伤人，采草药、挂艾草、洗草药
水，都是祛病防疫的习俗。这里有些做
法，如沐浴，是可以继承的卫生习惯；也
有错误的说法，比如壁虎是没有毒的。借
此，也可以向孩子普及现代科学防疫知识。

“端午”文化贯穿古今，跨越国界

不仅很多古诗词涉及端午节，近现代
涉及端午节的文学作品也非常多。例如，
汪曾祺的散文 《端午的鸭蛋》，沈从文的
代表作《边城》也是以端午节为背景，鲁
迅还曾以《端午节》为题写过短篇小说。

端午节是首批国家级非物质文化遗
产，也入选了联合国教科文组织的人类非
物质文化遗产代表作名录，成为中国第一
个入选世界非遗的节日。因此，这个节日
不只是属于中国的传统，也是属于人类的
文化，具有非常重要的历史和现实意义。

（作者系亲子作家、金牌阅读推广人）
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我的爸爸不仅是一名维
修工程师，更是一名家庭版
厨师。他做的饭色香味俱
全，把我养得胖胖的。我一
直喜欢到厨房看爸爸是怎么
做饭的，慢慢地，我也喜欢
研究美食。

每次路过肯德基门口，
闻到薯条的香味，我总是忍
不住想要买一份炸薯条。常
言道：自己动手，丰衣足
食。今天我就来“扮演”一
名厨师，尝试自己炸薯条。

我准备的食材有土豆、
玉米淀粉、精盐、白醋、椒
盐、番茄酱、食用油。首先
把土豆洗净、去皮，切成长
条。然后，把切好的土豆条
浸泡到盐水里，大概10分钟
后捞出，好像给它们洗了一
个盐水澡。紧接着，在清水
中淘洗两遍。这时候，就开
火烧水了，然后把土豆条放
入锅中，水开加白醋大火煮
两分钟。关火后，捞出土豆
条过凉水并控干水分，再裹
上一层玉米淀粉——像是每
个土豆条都穿了一件白色
衣服。

最重要的步骤来了——
起锅烧油五成热，将土豆条
依次放入油锅，中火炸到一
面金黄色轻轻翻面，炸到整
个薯条都是金黄色就可以捞
出。再次起锅烧油，炸第二
遍，这样复炸出来的薯条更
加酥脆可口。炸完后捞出、
控油、装盘，最后撒上椒盐
或者番茄酱就大功告成了。

我迫不及待地把薯条端
到餐桌上，正好爸爸妈妈也
下班回家了。妈妈尝了一
口，问我：“你去哪儿买的
薯条啊？”我自豪地说：“这
是我自己做的啊！”妈妈半
信半疑地走到厨房一看，果
真是我做的，连声称赞道：

“你真是一个能干的小厨师
啊！”爸爸接着说：“儿子，
你这么喜欢做饭，以后就给
爸爸当小帮手吧。”得到了
爸爸妈妈的认可，我十分开
心，一下午没有白忙活。

今天炸薯条的步骤有平
时观察爸爸做饭学来的，也
有看一些做饭教程学到的，
属于“模仿秀”，但我并不
明白其中的一些原理。吃完炸薯条后，我
搜索资料，懂得了其中蕴含的科学知识
——土豆条泡水是为了减少土豆本身的淀
粉，能让土豆口感不那么“面”；用水煮土
豆条是为了减少油炸时间，水里加白醋能
让土豆条不易断；裹淀粉的步骤，我也是

“依葫芦画瓢”，现在才知道目的是为了减
少土豆条吸油，让食物更健康；而第一遍
中小火把食物炸熟之后，之所以还要再快
速地大火炸第二遍，是为了快速去除食物
中渗出的水分，让食物变得更酥脆。

今天，我克服了在切薯条时对刀的恐
惧，学会了避免被热锅热油烫伤，还学会
了这些知识，让我明白了爸爸平日里做饭
的辛苦和老师所讲的“纸上得来终觉浅”

“世间洞明皆学问”的道理。
（作者系北京市石景山区电厂路小学五

年级一班学生）
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炸制薯条（图片由作者提供）
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最近，“花未全开月未圆”这句诗因一
个广告短片在网上“破圈”走红。那么，
这句意外翻红的古诗究竟是谁写的？和曾
国藩有什么渊源？

北宋治平三年 （1066年），时年55岁的
宋代名臣、大书法家蔡襄在浙江任职。早春
三月十三日，他侍奉母亲卢太夫人往吉祥院
赏牡丹，游玩之余构思了一首七言绝句《十
三日吉祥院探花》：“花未全开月未圆，看花
待月思依然。明知花月无情物，若使多情更
可怜。”两天后又手书此诗，这就是书法史
上著名的《山堂诗帖》。

《十三日吉祥院探花》毫不雕饰、平易
自然，前两句说：因为时节尚早，所以花未
盛放；时逢农历十三，月也不如十五之夜那
样圆满。不过即便如此，这景致已经很叫人
依恋了。后两句转折：我也知道花、月都是
无情之物，不过仍忍不住设想，假如它们能
顺应人意，在人世的欢愉时刻恰到好处地奉
上花好月圆的风景，那就更加值得怜爱了！
看来，蔡襄已经理智地认识到人间难有完美
无缺之事，不过从诗句淡淡的遗憾口吻中可

以看出，他对圆满境界仍抱有良好的期盼。
这是“花未全开月未圆”诗的本义，也就是
它的“第一世”。

一首诗流行与否，除了取决于它自身的
水准实力，常常还需要一点运气。虽然《十
三日吉祥院探花》水平不错，还有蔡襄的书
法加持，但在清代之前它始终没有“红”起
来。直到晚清，命运的轮盘才终于将它转到
了一位“铁粉”——曾国藩的面前。有意思
的是，曾国藩只“粉”此诗的第一句，对其
他三句从不提及。我们不禁要问，怎会如此
呢？上文曾说，蔡襄诗后半段隐隐表达出对

“不完美”的遗憾，曾国藩却持截然不同的
人生之道——他不仅不求所谓“圆满”，反
倒刻意“求阙”。一生注意防盈戒满的他，
认为“花未全开月未圆”即是万事万物最理
想的状态，因为一旦盈满，则必然走向亏
虚。所以他大刀阔斧地宰割掉诗的后半段，
仅保留符合心意的首句，用于书信、批牍之
中，警醒身边人骄矜之气。

比如，曾国藩胞弟曾国荃醉心进取，
在功业极盛时往往还想百尺竿头更进一

步。为此，曾国藩不得不经常写信规劝
他：“弟弟你以为扩张才会生机强劲，而我
以为收敛才能生机沉厚。我平日里很喜欢
古人所说‘花未全开月未圆’七个字。我
认为，珍惜福祉和确保长泰的方法，没有
比这更精深的了。”又说，“对于弟弟你负
责经营的保举、银钱、军械等事务，我常
提醒你要加以节制，这也是本着‘花未全
开月未圆’的道理。”

再如，曾国藩手下有一位猛将鲍超，因
作战强悍，战必立功而声名鹊起。曾国藩认
为，越是处于人生的顺境，越应该格外谦
谨，于是写信提醒他，“我听说你的威名已
经远播到京城，十分欣慰。希望你能常守

‘花未全开，月未圆满’的戒律，丝毫不涉
骄矜之气，那么名位就指日可待了。”后
来，鲍超立下青阳之捷的战功，果然圣眷日
隆，曾国藩又去信给他，“你已经到了威望
极为隆盛的关头，承受着朝廷众多恩赐，更
应当小心谨慎，谦而又谦，这才是载福之
道。之前我曾用‘花未全开月未圆’七字劝
告你，请务必牢记，千万不要忘却。”

总而言之，曾国藩从蔡襄的 《十三日
吉祥院探花》 诗中拣出“花未全开月未
圆”一句，并做了一番个性化的解读。他
涤除诗中的被动感和缺憾意味，认为花未
全开、月未圆满，这意味着事物还有继续
发展变化的余地，是一种可以、而且应该
主动争取的富有生机的人生境界。以曾国
藩的声望地位，他的频繁引用无疑增加了

“花未全开月未圆”的知名度。在他之后，
齐白石老人有一方印章即篆“花未全开月
未圆”七字，篆法洒脱随意。看来，白石
老人不仅是曾国藩的半个同乡，很可能也
是他的知心人呢。这可算作“花未全开月
未圆”的第二世。

当代人对“花未全开月未圆”的认知
基本遵循了曾国藩的那番宰割和改造，这
导致了大众对蔡襄原诗面貌和意义的隔
膜。“花未全开月未圆”经常以各种形式出
现在当今文艺作品中，但在使用它之前，
了解此诗的来龙去脉和前世今生也是很有
必要的。

（作者系安徽大学文学院讲师）

“ 花 未 全 开 月 未 圆 ” 的 前 世 今 生
□□ 刘 一

小忆17岁，高考没考到理想的分数，一
个人在家手足无措地嚎啕大哭。

外婆出现了，给小忆买了一只盐焗鸡
腿，鼓励她，“跌了跤，要长高”。就像小忆
幼时学骑车摔伤腿时她说的那样。

外婆像算命先生一样笃定地说，小忆再
考一次一定就能上好学校。

小忆二十四五岁，在公司加班加到肠胃
炎发作，同时又收到男友的分手信息，男友
说他没办法接受小忆从广东跑到北京去，如
果不愿意回来就分手。

外婆在小忆家里出现，给小忆煮了一碗
清汤面。

她也搞不懂小忆的选择，心疼小忆的工
作太辛苦，北京也没有家乡好。但是她更不
喜欢小忆那个前男友，她嘱咐小忆不用管他
的话，自己爱待在哪儿就在哪儿。

你多往北边靠近水的地方走，合适你的
人好像就是在那里遇见的。外婆说，这是她
从未来的小忆那里打听到的。

小忆27岁，有了满意的工作和幸福的婚

姻，外婆出现在小忆结婚旅行的机场。
她什么也没说，只是满脸笑容地拍了拍

小忆的头。小忆给外婆看她的行李袋，还是
外婆给绣了个“忆”字的那一只。

……
很快小忆有了第一个孩子。
怀孕6个月时，外婆在小忆的人生中最

后一次出现。
她为小忆做了一坛猪脚姜。然后流着眼

泪看着小忆说，真好。
这就是外婆在时间森林来来回回中所到

达过的最远处了。她没有到过比这更远的任
何地方，但她已经满足了。

……
小忆问外婆，能不能回到20年前在山崖上

的时刻，提醒自己小心，不要跌落到山崖下去。
外婆说不行啊，那正是她自己（外婆自

己）的选择。当时太危险了，她（外婆）看
到迷路的孩子就在悬崖边上，一只豺狗盯着
他，她身边没有称手的武器，山里刚下过
雨，连火把都没有，呼救也无人回应。

正是20年后的她自己 （20年后的外婆）
在悬崖上忽然出现，用火把赶走了野兽，那
孩子才得以被保全。

外婆在当时（1998年）就跟20年后的她

自己（2018年的外婆）碰过面，她知道如果
那天晚上她没有跳下悬崖，进入森林，20年
后的她自己就没法带着火把出现。

小忆很自私地想过，外婆明明就可以自
己跑掉，前提是如果放弃救那个孩子。

但是她知道外婆不会这样做。
外婆似乎也知道小忆在想什么，又补充道，

她一个老太婆，跳下去了也还有二十年呢，她要
是自己跑掉，那个孩子才3岁就没了。这不亏！

小忆流泪点点头。
外婆说她惟一的遗憾就是当时给小忆做

的家乡小吃还没做完，她很想陪着小忆长
大，也是没想到二十年来只能见她几个小时。

这就是外婆了。小忆想。
外婆只是一个没读过书的村妇，却在千

钧一发时做出了一个牺牲生命的决定，甘愿
为救一个陌生孩子的性命从此远离亲人，孤
单地被困在一个范围为20年的黑暗森林里。

那个拿着火把、英勇地与野兽搏斗并直
面宿命的外婆，真是一个温暖的勇士。

……
外婆没有告诉小忆，当时让她下定决心

跳下悬崖的另一个原因。
当晚，20年后的外婆拿着火把赶到，赶走

了豺狗，外婆（1998年的外婆）本来并没想过

跳崖，而是打算抱着孩子直接回到村子里去。
“被20年后的自己解救” 这件事情，在当

时（1998年）的外婆、一个念书不多的老太太
看来，是不可思议的。起初她还以为这是自己
在惊慌之下出现的幻觉，可以不必理会。

可是20年后的外婆让正在回村的自己看
到了未来十几年后的一幕场面，这让她意识
到事情并不简单——

当下在山中迷路的那个孩子，长大后因
缘际会在小忆工作的公司做保安。小忆加班
到深夜，下班走到公司门口附近，肠胃病发
作，昏倒在马路边，险些被粗心的汽车司机
碾过。是保安及时发现了小忆，又把小忆送
到医院，才让小忆躲过一劫。

外婆意识到了其中的命运与时间之环。
如果她没有在当时 （1998 年） 跳下悬

崖，进入时间森林，她便无从在 20 年后
（2018年）穿梭时空赶到此处，那个迷路小孩
也无从被解救，十几年后的小忆便不知能否幸
免于难……时间线上一切环环相扣，一旦其中
一环被打断，后续就不知将如何编排。

身为外婆，她不敢冒险。
（作者系剧本策划、编剧，本文系2021

年北京科幻创作创意大赛第十届光年奖科幻
剧本一等奖获奖作品）

森 林 里 的 外 婆
□□ 周芷伊

（下）

感 受 传 统 文 化 的 魅 力
□□ 李峥嵘

（（视觉中国供图视觉中国供图））


