
5月31日，竹山县溢水镇燕子山村琼
绿种苗淫羊藿大棚苗圃基地内，满棚嫩苗
青翠繁茂、叶片肥厚，长势喜人。工人们
抢抓夏季苗木管护关键期，有序开展间
苗、补苗、除草等田间管护作业，全力培育
优质壮苗。近年来，竹山县深耕林下中药
材特色产业，依托标准化育苗基地，从种
苗源头严格把控产品品质，持续完善中药
材全产业链条，有效带动当地群众稳定增
收，为县域林下经济高质量发展夯实根
基。记者刘昆 通讯员章磊 摄

育苗管护忙
增收有希望

德行十堰

身边好人

5月 28日 12时许，天空下着小雨，在
郧西县六郎乡六郎关村六组大船厂半山
坡上，一片错落的农家院落掩映在青山
绿意间。58 岁的陈迪菊冒雨栽完红薯
苗，沾满黄泥的雨鞋还没来得及换下，就
一头扎进厨房忙着准备午饭。屋檐下晾
晒的黄姜层层叠叠，庭院里繁花盛放，把
这个整洁的农家小院装点得格外有烟火
气。

20 分钟后，热气腾腾的家常饭菜做
好了，蒜薹炒腊肉、西红柿炒蛋、清炒苦瓜
干摆上餐桌。陈迪菊细心为公公单独加
菜、温好酒水。烟火氤氲的寻常午后，藏
着这位农家女子 20余年不离不弃、孝老爱
亲的动人故事。

多年晨昏坚守，扛起家庭重担

1993年，陈迪菊经人介绍与同村青年
谢守卫认识，虽然知道他家中有 3个先天
聋哑的兄弟，她还是勇敢地走进这个家。
婚后，夫妻俩勤恳务工，在老家盖起二层
小楼，一双儿女活泼可爱，日子过得蒸蒸
日上。

2005 年，因孩子要上学，公婆年龄
也大了，陈迪菊听从丈夫的建议，放弃
外出务工，回到家中养殖马头羊，同时
照顾整个家庭。经过几年的发展，马头
羊养殖规模越来越大，最多时达到 150
多头。眼看生活越来越好，变故却接二
连三地发生。2013 年，婆婆突发重病偏
瘫，彻底失去生活自理能力；3 年后，聋
哑加智力障碍的小叔子谢守记莫名倒
地，自此瘫痪在床，生活不能自理。

公公谢从富年迈体弱、行动不便；大
哥谢守德患腰椎间盘突出，干不了重活；
二哥谢守兵脾气不好，偶尔还使点小性
子；还有瘫痪在床的婆婆和弟弟谢守记，
吃喝拉撒全靠人照料。丈夫为养家常年
在外奔波，照顾全家老小的重担全压在
陈迪菊的肩上。

陈迪菊从未抱怨命运不公，更不曾
有过半分退缩，她说：“他们都是我的亲
人，照顾家人是本分，更是责任。”每天
清晨四五点，陈迪菊家的灯便准时亮
起，她早早起床生火做饭、烧水沏茶。
之后，搀扶公公起身、端水喂药，然后
照顾瘫痪在床的婆婆和弟弟谢守记，给
他们洗漱、喂饭。把一家人安顿妥当
后，她又扛起农具下地劳作，直到暮色
四合才踏着月色归家。打扫庭院、洗
衣缝补……忙碌到夜里，家人都安然入
睡后，她才能卸下疲惫，拥有片刻属于
自己的安静时光。

照 顾 长 年 卧 床 的 病 人 ，需 要 极
度的耐心与细心。经过多年的朝夕
相 处 ，她 与 谢 守 记 之 间 养 成 了 独 有
的 默 契 。 谢 守 记 咿 咿 呀 呀 地 比 划 ，
她一眼便能读懂他的需求。每次倒
水，她总会轻轻摇晃水杯试好温度，
再 小 心 翼 翼 递 到 他 手 中 ，这 个 温 柔
的 动 作 重 复 了 成 千 上 万 次 ，成 为 刻
在骨子里的习惯。

公公谢从富爱喝酒，每天早上她会
给他煮两个荷包蛋加半碗黄酒，中午
再做几道菜佐酒，细心照料老人的饮
食起居，从无一日怠慢。自家产的猪

肉、鸡蛋，她舍不得吃，全都留给老人和
体弱的谢守记。

勤恳务农，把两个孩子送出深山

“最难的时候已经过去了，婆婆在生
病 8年后安然辞世。她在世时，我细心照
料她，对得起自己的良心。”陈迪菊说。

在最艰难的岁月里，婆婆与弟弟谢守
记双双瘫痪在床，两个孩子在校读书，家
里离不开人，地里缺不得劳力，她只能一
边照料家人一边务农。一家老小生活开
销、看病吃药，经济压力很大。陈迪菊骨
子里有着山里人的倔强与勤劳，一人耕种
了 20 多亩土地，春种红薯、玉米，秋收黄
姜、白芨等中药材，常年喂养两头生猪、30
多只土鸡，农闲时打红薯粉、售卖黄姜，一
点一点积攒家用。

即便日子捉襟见肘，她也从未委屈
过家人，披星戴月劳作，省吃俭用持家。
她靠着在家务农和丈夫在外务工的收入，
把两个孩子一路送出大山。

如今女儿已大学毕业工作成家，儿子
正在读大学。谢守记被纳入特困人员救助
供养，两位聋哑哥哥享受低保，家庭经济压
力大大缓解，可她依旧闲不下来。在细心
照顾家人的同时，她扩大中药材、经济作物
种植面积，只为家里能多一份收入。

温情双向奔赴，善意浸润邻里

陈迪菊数十年如一日的坚守和付出，
家人们都看在眼里、记在心里。

“她就是我们家的顶梁柱！”89岁的公
公谢从富感激地说。哪怕拄着拐杖，他偶

尔也会帮着把老幺谢守记的尿壶冲洗干
净，为陈迪菊减轻负担。天生聋哑的谢守
德、谢守兵趁着身体尚可，拿起木工工具，
用心制作桌椅板凳、柜子家具。家里所有
木质家具，全都出自二人之手。虽不能开
口说话，但对于陈迪菊，兄弟俩举手投足
间满是敬意。

心怀大爱的陈迪菊，不仅温暖自家，
也温润邻里。忙完家中琐事，她总会拿起
扫帚，主动清扫房前屋后、村庄公共巷道，
带动邻里养成爱护环境的好习惯。她家
院内花开四季，一院芬芳不仅装点了家
园，更映照出她热爱生活、向阳而生的人
生姿态。

“我不求大富大贵，只愿一家人平安
健康、安稳度日，再多苦累，我都能扛得
住。”下雨天是陈迪菊难得的休息日，不用
匆忙下地劳作，她便坐在屋檐下静静地纳
鞋底，眉眼温和。

20 余载春秋寒暑，陈迪菊以柔弱肩
膀扛起风雨，以平凡坚守诠释孝道，以
质朴大爱温暖至亲。她用半生时光证
明：人间有爱，再苦的日子也能繁花满
院；初心不改，再难的生活也能迎来暖
阳春光。

不离不弃照顾患病家人20余年，陈迪菊——

用孝心与耐心书写人间大爱
记者陈旭 赵清 潘世新
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一年一度的中考、高考即将来临，考
生们也迎来备考冲刺的关键时期。考前
如何调整好心态，减轻心理压力？记者采
访了相关专家。

长期精神紧绷易引发重度考前
焦虑，需及时干预

“近期，我们接诊的考前焦虑、睡眠障
碍考生明显增多。”5月 27日，市太和医院
心理卫生中心主任艾春启向记者介绍。

两个月前，高三学生小陈（化姓）开始
出现夜晚长时间无法入睡、多梦易醒等症
状，白天精神萎靡、思维迟钝，刷题正确率
大幅下降，考试时频繁出现大脑空白。同
时，他还出现心慌胸闷、情绪暴躁、自我否
定等症状，难以正常备考。

家长多次开导无果，只好求助于太和
医院心理卫生中心的专家。经系统评估，
小陈确诊为重度考前焦虑伴睡眠障碍。

“主要是因为小陈长期精神紧绷导
致大脑神经递质紊乱、交感神经过度兴
奋，身体持续处于应激状态，无法放松
修复，进而引发身心双重问题。”艾春启
介绍。经过治疗，小陈的睡眠、情绪和
专注力明显恢复，顺利回归良好备考
状态。

从该中心近期门诊数据来看，高三学

生是考前心理问题的主要就诊群体，多数
孩子并非严重心理疾病，而是高压备考引
发的阶段性焦虑、睡眠紊乱和躯体不适，
及时干预后均可快速恢复。

出现心慌、大脑空白，试试这些
方法

艾春启介绍，考前焦虑的临床表现集
中在三个方面：一是睡眠问题，多数孩子
长期失眠、昼夜节律紊乱，越睡不着越焦
虑；二是躯体化症状，部分考生查遍内科
并无异常，却始终心慌手抖、腹痛头晕，本
质都是压力引发的躯体化焦虑；三是情绪
与认知困扰，过度焦虑导致记忆力下降、
思维卡顿、厌学、情绪敏感易怒。

“这些问题的出现，是长期作息紊乱、
自我期待过高、完美主义施压和家庭紧张
氛围多重叠加的结果，也是绝大多数高三
考生的共性困境。”艾春启说。

针对轻度焦虑、短暂失眠和紧张心
慌，艾春启建议，考生可以利用简单方法
自主调节。突发紧张、大脑空白时，可以
使用 5-4-3-2-1着陆技巧，即根据周围环
境，说出 5个能看到的不同颜色的物品、4
个可触摸到的不同物体、3种可听到的声
音、2种能闻到的气味、回忆或品尝 1种能
尝到的味道，通过观察、触摸、聆听周遭环
境，快速将注意力拉回现实，平复紧张情
绪。

日常感觉心慌压抑时，可练习 4-7-8
呼吸法，即吸气 4秒、屏息 7秒、呼气 8秒，
通过规律呼吸放松神经、稳定心率，快速

缓解躯体紧张感。
艾春启建议，考前最后一周的复习无

需追求难题突破，考生可适当降低目标，
保持“正常发挥就是最佳状态”的平稳心
态，减少自我施压，更有利于考场稳定发
挥。

稳住饮食作息就是最好的加
分项

有些考生担心自己睡不好，会过早
地躺在床上，但翻来覆去怎么也睡不
着。还有的考生焦虑紧张，“开夜车”不
睡觉，觉得熬夜复习效果好。但过晚睡
觉、睡不够，反而会导致白天没有精神，
影响学习效率。“考前紧张导致的失眠十
分常见，考生需要及时调整睡眠认知。”
艾春启说，即便躺上床后没有立刻入睡，
安静卧床也是有效的身心修复。考生一
旦放下“必须睡好”的执念，反而更容易
自然入眠。

晚上休息时，家长可以帮助考生营
造一个舒适的睡眠环境，比如换上干净、
柔软的被褥，放一些轻柔的音乐，将灯光
调暗，帮助考生放松，给他们一个“该休
息了、好好睡一觉”的暗示。此外，考生
也可以通过书写宣泄，将内心担忧、压力
全部写下来清空思绪，有效减轻睡前内
耗。

艾春启建议，考生每晚最好在 22:30
前入睡，早晨 6:30左右起床，午休控制在
30分钟内，精准适配高考考试时段，保证
考试时大脑处于最佳状态。

值得注意的是，如果考生连续两周严
重失眠、重度焦虑、情绪崩溃，自我调节无
效，切勿硬撑拖延，应及时到医院就诊。

在饮食方面，艾春启提醒，考前饮食
作息以“稳”为核心，无需刻意进补。“考生
的三餐要清淡均衡，保证优质蛋白与碳水
摄入，为大脑稳定供能；不吃陌生补品、生
冷食物与不洁外卖，最大程度避免肠胃不
适、过敏等突发状况。”

家长应少说多听，保持平常心

“除了心态和作息时间，家长在中高
考冲刺末期的陪伴方式，也直接影响孩子
的心理状态。”艾春启说。

他建议，家长要保持日常生活节奏，
不刻意陪读、不反复追问学习情况，避免
制造紧张氛围。沟通中少用空洞安慰，多
理解孩子的辛苦与压力，不在孩子面前讨
论分数、志愿与升学焦虑，不盲目攀比。

日常陪伴中，多倾听、多接纳孩子的
负面情绪，允许孩子适度发泄情绪，营造
安稳、轻松的家庭氛围，用陪伴和包容给
孩子足够的安全感，让孩子明白努力本身
就是最大的价值。

艾春启提醒，越是大考临近，考生越
要以一颗平常心面对，不妨将其想象成一
次普通的考试，这样就会为自己减轻心理
负担。从某种角度说，考试比的就是心理
素质。此外，自信心的建立是成功的前
提。要相信自己通过长时间的系统复习，
已做好充足准备，完全有能力在高考中取
胜。

冲刺中高考，如何打赢“心理战”？
——专家支招开出应考“处方”

记者徐国文

本报讯 通讯员肖晨报道：5月 28日，郧阳区组织湖北佳
恒科技股份有限公司、郧阳区外国语学校，随省人社厅赴南
昌大学招才引才。

本次活动精选 87个优质岗位，包括研发工程师、内外
销经理、会计和高中各科教师等岗位，覆盖工科、经管、师
范等专业毕业生。曾在十堰实习的应届硕士黄同学专程
赶来，向郧阳区外国语学校投递简历。湖北佳恒科技股份
有限公司 4类岗位都收到意向简历，招聘人员表示将尽快
组织线上面试。

郧阳区

赴赣揽才拓宽人才对接路径

本报讯 通讯员刘巍报道：5月 29日上午，市医疗保障
局召开树立和践行正确政绩观学习教育警示教育会，教
育引导全体干部职工严守纪律规矩，筑牢拒腐防变的思
想防线。

会上，全体干部职工集中观看警示教育片，传达学习省、
市两级领导干部警示教育会精神，通报政绩观偏差、不担当
不作为典型案例，用身边事教育身边人，引导党员干部时刻
绷紧纪律规矩之弦。要求全体党员干部进一步强化思想淬
炼，把树立和践行正确政绩观摆在重要位置。筑牢思想根
基，始终站稳人民立场，把为民造福作为医保工作的最大政
绩。坚持问题导向，对照典型案例深入查摆自身在政绩观、
履职担当上存在的差距不足，举一反三抓好整改。树立纪律
意识，守住廉洁底线，正确行使手中权力，主动接受监督，做
到为民用权、廉洁用权。主动担当作为，聚焦群众医保急难
愁盼问题，扎实推进参保扩面、待遇保障、基金监管等重点
工作，以实实在在的工作成效造福群众，推动我市医疗保障
事业高质量发展。

市医疗保障局

强化警示教育筑牢思想根基

本报讯 通讯员胡世锐报道：6月 1日，笔者从市公用事
业服务中心获悉，该中心坚持每月开展党风廉政主题教育活
动，以严的基调、实的举措抓好干部作风建设，筑牢全员拒
腐防变思想防线，锻造忠诚干净担当的公用事业干部队伍。

在教育活动中，该中心集中传达学习各类违规违纪典型
案例，用身边事警醒身边人，引导干部职工以案为鉴、以案
明纪、以案促改，深刻吸取教训，严守纪律底线。同时组织
观看警示教育片，直观展现违纪违法的危害，持续拧紧思想
纪律“安全阀”。此外，定期通报考勤情况，严抓日常作风纪
律监督，杜绝松散懈怠风气。

市公用事业服务中心

抓实廉洁教育锻造过硬队伍

郧阳区白浪镇

书香融入党建提升干部素养
本报讯 通讯员朱磊报道：5月 28日，郧阳区白浪镇袁家

湾村开展本月“主题党日+书香阅读”活动，参加活动的党员
干部纷纷表示收获颇丰。

农家书屋是基层公共文化服务的主阵地，近期，白浪
镇党委立足基层党建实际，将农家书屋资源深度融入党支
部标准化建设和主题党日常态化活动，建立“主题党日+书
香阅读”长效工作机制，把读书研讨、心得交流纳入每月主
题党日固定议程，让农家书屋从“闲置书房”变身“党建课
堂”。为保障活动落地见效，白浪镇对全镇农家书屋进行
排查梳理，整合现有藏书，重点补充贴合群众需求的实用
书籍，还安排专人进行管理。每月主题党日活动期间，白
浪镇各村党支部在完成规定议程后，全体党员有序走进农
家书屋，根据自身工作岗位、学习需求自主挑选书籍，开展
集中阅读。阅读结束后，互相交流心得，把所学所悟切实
运用到实际工作中。

竹山县擂鼓镇纪委

开展专项督查规范建房秩序
本报讯 通讯员孙文峰报道：5月 31日，笔者从竹山县擂

鼓镇纪委获悉，连日来，该镇纪委联合镇城建办、国土所、应
急办成立专项督查组，对全镇 17个村在建自建房开展监督
检查，围绕占地审批、施工安全等关键环节，以严明纪律规
范农村建房秩序。

督查组严格对照土地利用规划图和审批图纸，逐户核实
建房位置、面积及手续，重点排查未批先建、超面积建设、占
用基本农田等违规行为，发现问题现场反馈并督促限期整
改。同时，督促各村落实日常巡查责任，建立违建问题“第
一时间发现、报告、处置”机制，从源头守住耕地红线。督查
组深入各村查阅审批档案，确保审批公开透明、规范高效。
针对农村自建房施工安全管理薄弱问题，督查组重点检查施
工合同签订、施工安全投保、脚手架搭设、临时用电安全、高
空作业防护等方面，现场指出问题并责令整改，督促镇城建
办履行监管责任，严防安全事故发生。

本报讯 记者马胜江报道：5月 29日，湖北愚公农业旅游
文化发展有限公司党支部书记李刚在湖北省委党校全省“小
个专”党建指导员及党务工作者培训班上，以《“愚”越时代
党魂筑梦》为题，分享民企党建工作经验，赢得阵阵掌声。

该公司自成立以来，始终把党建工作作为各项工作的重
中之重，通过推行“1234567”党建工作法，实现党建与企业发
展、经营、管理、文化、员工思想深度融合。成立党员突击
队，开展“主题党日进工地”活动，实施重点项目“党员挂
帅”，充分发挥党员干部模范带头作用。该公司运营的郧阳
区玉皇山红色景区年接待游客 30万人次，充分擦亮“党建+
旅游”品牌。积极投身公益事业，助力乡村振兴。该公司为
结对帮扶村免费编制规划、拍摄宣传片，成立“愚公志愿服
务队”常态化开展净水护水、义务植树活动，赢得广泛赞
誉。该公司党支部先后荣获“湖北省工商系统非公党建工作
示范点”“湖北省‘小个专’先进党组织”“十堰市非公有制经
济组织党建工作示范单位”等称号。

湖北愚公农业旅游文化发展有限公司

党建工作经验在全省进行交流


