
清 明 节 放 假 期 间（4

月 4 日—6 日）本报休刊。
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养生健康

早晨是老年人
的“黄金时间”

研 究 发

现，60岁及以

上的人早晨是

“黄金时间”。

随 着 年 龄 增

长，很多60多

岁 中 老 年 人

下 午 和 傍 晚

精 力 和 状 态

欠 佳 。 英 国

科学家对60-

81 岁中老年

人 进 行 一 天

活 动 跟 踪 研

究，在清晨和

傍 晚 让 他 们

填写问卷，评

估主观年龄、

嗜 睡 程 度 等

情况。

结 果 显

示，多数参与

者属“早晨型

人”，早晨感觉

更年轻、犯困

程度低、精神

状态好，对新

事物接受度和

行 动 意 愿 更

高。研究人员

认为，中老年

人的行动动机

和幸福感随警

觉性波动，将

需 集 中 注 意

力、做决策或

学习的工作安

排在上午，可

能事半功倍。

比 如 重

要健康咨询、

财务决策等可

放在早晨。研

究人员建议社

会服务机构应

询问中老年服

务对象偏好，

将重要活动安

排 在 其 状 态

最 佳 时 段 。

老 年 人 善 用

“最清醒”时

段，合理安排

活动，是重要

的健康智慧。

一年一清明，一岁一追思。
清明节承载着中华民族慎终追
远的人文情怀，也蕴含着“清洁
而明净”的自然哲理。万物生长
此时，皆清洁而明净，故谓之清
明。对党员干部而言，清明不仅
是节气与节日，更是一面映照初
心的镜子、一把衡量政绩的尺
子。在这个追思与展望交织的
时节，不妨以清明为鉴，在“清”
中正心，在“明”中定向，让正确
政绩观扎根灵魂深处。

清明时节，人们植树插柳、
播种耕耘，种下的是希望，期待
的是长远。这份“前人栽树，后
人乘凉”的朴素智慧，恰是政绩

观最深刻的启示。回望历史长
河，那些真正被人民铭记的政
绩，从来不是立竿见影的“显
绩”，而是泽被后世的“潜绩”。
焦裕禄带领兰考人民整治“三
害”，他离去时泡桐尚小，如今已
亭亭如盖、成林成荫；谷文昌率
领东山百姓植树造林，把昔日
荒岛变成今日绿洲；塞罕坝三
代人接力奋斗，在荒漠上种出
世界上最大的人工林海。这些
经得起历史检验的政绩，无不
是以“功成不必在我”的境界、

“功成必定有我”的担当，一任接
着一任干出来的。党员干部当
以“清”正心，在追求政绩中摒弃

“浮名虚誉”之惑，把目光投向远
方，把根扎进群众，让政绩之树
扎根大地、枝繁叶茂。

清明时节，万物生发，但任
何生命的成长都需要时间的积
淀，不可能一蹴而就。政绩的
创造，同样需要“钉钉子”的精
神，一张蓝图绘到底。当前，改
革发展稳定任务艰巨繁重。推
动高质量发展，需要转型升级
的耐心；推进乡村全面振兴，需
要精耕细作的恒心；加强生态
环境保护，需要久久为功的定
力。这些都不是一朝一夕之
功，唯有保持历史耐心，方能积
小胜为大胜。郭荣

清明，是衡量政绩的尺子

清明祭祀清明祭祀，，本是中华民族本是中华民族““慎慎
终追远终追远””的优良传统的优良传统，，但在怀念逝但在怀念逝
者的同时者的同时，，我们更要警惕一种本我们更要警惕一种本
末倒置的孝道观念末倒置的孝道观念———重—重““死死””轻轻

““生生””。。孔子曾言孔子曾言：：““未能事人未能事人，，焉能焉能
事鬼事鬼！！””这句振聋发聩的教诲这句振聋发聩的教诲，，直指直指
孝道的本质孝道的本质。。作为后辈作为后辈，，真正的真正的
孝行应当体现在长辈活着时的悉孝行应当体现在长辈活着时的悉
心奉养心奉养，，而非离世后的风而非离世后的风光大葬。

现实中，我们往往陷入一种
怪圈：对长辈死后的“葬之以礼”
和“祭之以礼”看得极重，甚至不
惜铺张浪费以博取“孝子贤孙”的
虚名，却往往忽略了长辈生时最

需要的“事之以礼”。许多人将长
辈给予的爱视为理所当然，习惯
了索取而忘记了回报，未能真正
洞察长辈内心深处的渴望。更
有甚者，总以为来日方长，将尽孝
的计划一推再推，殊不知“树欲静
而风不止，子欲养而亲不待”。当
那一捧黄土最终隔断了阴阳，所
有的悔恨与泪水，都无法再温暖
老人曾经孤寂的心。

“鸦有反哺之义，羊知跪乳之
恩。”禽兽尚且如此，何况万物之灵
的人类？孝敬生者，不仅是道德的
底线，更是我们作为人的本性回

归。这种孝敬，首先体现在物质层
面的保障，要让父母吃得饱、穿得
暖、住得舒服，这是孝之基。但更
重要的是精神层面的关怀，这才是
孝之魂。这意味着我们要常回家
看看，哪怕只是陪他们吃一顿粗茶
淡饭；意味着我们要耐心地听他们
唠叨陈年旧事，哪怕那些故事我们
已经听过无数遍；意味着我们要在
电话那头多一句问候，在视频这端
多一个笑脸。不让父母为我们操
心、焦心，让他们在晚年能享受到
天伦之乐，这才是对“孝”字最生动
的注脚。 谢臣仁

精神关怀精神关怀，，才是清明节的才是清明节的““孝之魂孝之魂””

随着长护险从局部试点转向
全国推行，中度以上失能老年人
养老服务消费补贴全面落地，一
系列惠老政策为失能老人及其家
庭送来“暖心保障”。但政策的核
心价值在于落地见效，唯有打通

“最后一公里”，才能让纸面福利转
化为老人实实在在的幸福感。

政策宣传需“精准滴灌”，破
解“看得见的政策、够不着的服务”
困境。当前部分老年人对长护
险、消费补贴等政策存在“不知晓、
不会办”的问题。对此，需构建“线
上+线下”立体化宣传网络：线下
依托社区养老服务中心、医疗机
构设置政策咨询台，通过“一对一”
讲解、发放图文手册等方式，用方

言土语、案例故事让老年人“看得
懂”；线上开发适老化操作界面，保
留电话申请、家属代办等传统渠
道，让政策信息“触手可及”。

服务机构需“提质增效”，筑
牢政策落地的“中间桥梁”。长护
险列出的36项照护服务项目、消
费补贴覆盖的居家社区机构服
务，最终需通过服务机构传递给
老年人。但现实中，部分机构存
在服务标准化不足、专业人员短
缺等问题。对此，需强化机构监
管与能力建设：一方面，建立全国
统一的长护服务质量评价体系，
对“假服务、假评估”行为严肃查
处；另一方面，加大对护理人员的
培训补贴，吸引更多人投身养老

服务行业。
家庭子女需“主动作为”。长

护险明确“职工医保个人账户可
给近亲属缴费”，消费补贴支持“居
家养老补贴50%”，这些政策设计
均鼓励家庭参与。但部分子女因
工作繁忙忽视父母照护需求，或
对政策申请流程“怕麻烦”。事实
上，子女主动为父母办理参保、协
助使用消费券，才能让老年人感
受到政策温度。

唯有以“精细化、规范化”为
抓手，打通宣传、服务、家庭参与
的堵点，才能让长护险、消费补
贴等政策从“纸上福利”变为“指
尖幸福”。

本报评论员 付中良

惠老政策，重在落地落实

今年政府工作报告明确今年政府工作报告明确

提出提出，，““支持有条件的地方推支持有条件的地方推

广中小学春秋假广中小学春秋假””。。针对职工针对职工

家庭反映的中小学春秋假期家庭反映的中小学春秋假期

间间““学生放假学生放假、、家长无休家长无休””矛矛

盾盾，，多地纷纷拿出破解之策多地纷纷拿出破解之策。。

点评点评：：春假春假““真休真休””，，还需家还需家

长长““能休能休””，，如果只有孩子的假如果只有孩子的假，，

没有家长的休没有家长的休，，春假就可春假就可能异

化为“隔代看护假”或“居家游

戏假”，政策善意将大打折扣。

新修订的《殡葬管理条

例》于 3 月 30 日正式施行，条

例第三十八条明确“禁止将居

民住宅专门用于安放骨灰”。

点评：新规守住了住宅居

住属性的底线，维护了公共秩

序与邻里安宁。

近日，张雪机车在2026年

世界超级摩托车锦标赛葡萄

牙站夺冠。有媒体问及重庆

政府给予哪些支持时，张雪回

答：“一个子儿都没有”。不少

网友将其和浙江国资对张雪

机车的9000万元投资相比较，

感叹重庆“不识货”。

点评：为什么张雪选择去重

庆创业之后，潜心耕耘二十年，

最终抵达世界舞台之巅？扶持

企业，重要的不是“授人以鱼”，

而是通过生态建设“授人以渔”。

2026 年是远东国际军事

法庭开庭 80 周年。1946 年至

1948年，远东国际军事法庭在

日本东京对第二次世界大战

中日本甲级战犯进行集体审

判（又称东京审判），其中东条

英机等 7 名战犯被判处绞刑，

16 名战犯被判处无期徒刑，2

名战犯被判处有期徒刑。

点评：远东国际军事法庭

中国法官梅汝璈曾说，“忘记过

去的苦难可能招致未来的灾

祸。”80年后的今天，这一判断

依旧发人深省。
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