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品读时间

诗生活

在信息涌流的新时代，时间被碎片化了，

每天处理丰富的过剩的各类信息让我们在不

断“内耗”，工作上应接不暇，生活中亦是焦头

烂额。 因此，时间管理、合理应用在当下显得

尤为重要，摆脱“瞎忙”的无序，避免拖延的无

奈，将有限的时间最大化地用在“刀刃”上，帮

助我们有效工作、 实现企业发展愿景和个人

成长目标。

无论是哪一本时间管理的著作，其核心要

义中必定有这么一条：时间管理的本质其实就

是自我管理。 须知，时间总是公平地对待每个

人，从不偏私一分一秒，而效率的高低则完全

取决于我们个人的安排与选择。 因此，我们首

先应该从自身出发，梳理好个人生活与工作的

思路计划， 确定好个人生活与工作的阶段目

标。 明确最为重要的若干目标，在每天的安排

中，优先考量与这些目标有关的任务，先易后

难逐个破题完成；坚持“对与目标无关的事情，

坚决说不”的原则，把碎片时间留给那些最简

单的任务。

给我印象深刻的是《和时间赛跑》里的这么

一句话：“虽然我知道人永远跑不过时间， 但是

可以比原来跑快一步；如果加把劲，有时可以快

好几步。 那几步虽然很小很小， 用途却很大很

大。”从中可以看到，精细做好时间管理，对我们

的工作与生活都大有裨益。

（工程公司 刘梦依）

电信发展最直观的感受，来源于看不见，摸

不着，却已成为我日常生活、工作中不可缺少的

东西———网络。

我的小学阶段，是个只有 2G 网络的时代，

电信推出的小灵通进入我的生活， 那是我第一

次拥有一个属于自己的，可以随身携带，随时随

地与人沟通交流的手机， 虽然只有打电话与发

短信的功能，但它既方便了我的生活，又让我有

了极大的满足感。 那时的我惊讶于这么一个小

小的手机竟然可以让我与亲人朋友随时相连。

初中时，社会大众进入了 3G 时代，让我印

象最深的是当时已流行视频通话， 那时的概念

里，通话只能是语音。 而 3G 的到来，给我们带

来了全新的交流体验。外出旅游时，我可以让自

己的家人或是朋友，具有身临其境的感受，让大

家分享外面精彩的世界， 或是感受若干有趣的

场景画面， 这与之前的语音通话所带来的感受

完全不同。 3G网络让我们与世界无缝衔接。

随着科技的日新月异， 电信给我们开通了

4G业务，4G 时代向我扑面而来。 如今，我的工

作生活已经离不开网络，在这样的网络环境下，

新兴行业不断萌芽成长，人们的工作生活、吃穿

住行也越来越便利快捷。在网络的不断发展下，

民众的消费欲望、购物欲望被彻底激发，自从进

入 4G 时代以来，被誉为“全民购物节”的天猫

“双 11” ，成交额连续数年翻倍增长。 记得非常

清楚，在大学四年的“双 11”前一天晚上，寝室

里的所有人都提前把自己要的东西加好了购物

车，等着时间跳向 00：00 的那一秒，在这之后，

听见的便是为抢到心仪商品而欢呼， 或是为手

速没别人快而抱怨。 去年的“双 11”，总成交额

达到 2135亿元，这是多么惊人的数字。 在这个

新时代，已经达到了大众足不出户，就能完成衣

食住行各种需求。 电信的发展，网络的进步，已

成为促进我国经济发展的重要新动能。

如今，随着互联网步入 5G 时代，电信加快

了前行步伐。 5G 创新中心的成立，许多城市规

模试验的开展， 让 5G 网络进入百姓日常生活

指日可待。 它的快速会让我们的生活更加便

捷， 期待着 5G 时代给我的工作和生活带来新

变化。

从 2G 时代到 5G 时代， 只用了短短十几

年，在这段时光里，我从小学、初中、高中到大

学毕业，踏上工作岗位。 在网络的陪伴下，年龄

增长了，学识积累了，眼界开阔了，阅历增厚

了。 而科技的发展，将持续推动网络的发展，坚

信不久的将来， 千家万户的生活将更加便捷，

各个行业的发展将更加迅猛，我们的祖国将更

加繁荣昌盛。

（电信科发公司 周立泓）

神州新貌

中学师生大聚会 和时间赛跑

从 2G 到 5G

爱心接力棒

这部音乐作品由一位小学老师、一位中职老

师、一位大学老师带着一个“10 后”学生、一个

“05后”学生、两个“00后”学生，以文艺创作的方

式将爱心传递。 其中的“10 后”学生就是中英海

底系统公司员工蒋定耀的女儿蒋沁璇同学。

对于上海理工大学附属小学四（2）班的蒋沁

璇同学而言，2020 年的寒假原本有一个美好的

“武汉之旅”。 然而，春节前新冠肺炎暴发，不仅

美好期待化为泡影，而且随着疫情的发展，她幼

小的心灵也变得沉甸甸的。 再后来，看到新闻里

那么多白衣天使、解放军战士、志愿者去帮助武

汉，她情不自禁写下了一首充满情感和童真的小

诗：《武汉，他病了》。 这首小诗被校长自豪地发

在了微信朋友圈， 又被朋友圈里一位 SMG 资深

媒体人发现，赶紧建议校长让小作者朗诵，并推

荐给上海市现代音乐职业学校的党支部书记，请

她安排学生创作音乐；书记又拉来华东理工大学

传媒系的教授，让他指导学生创作动漫。

于是，短短三周，一部奇妙的作品产生了：它

由一位小学老师、一位中职老师、一位大学老师

带着一个“10 后”学生、一个“05 后”学生、两个

“00 后”学生，以文艺创作的方式将爱心传递，它

充满着少年的真、充满着大爱的善、充满着艺术

的美，如此可爱又如此让人心动。

妈妈说武汉他病了，让我出门戴上口罩

我想等他好了，约他一起去赏樱花

爸爸说武汉他病了，让我饭前便后勤洗手

我想等他好了，约他一起去登黄鹤楼

医生说武汉他病了，让我呆在家不要出门

可是他们却都争着抢着去照顾武汉

我相信武汉会和我一样

每次生了病、吃了药

有了爸爸妈妈的照顾

有了医生护士的看护

马上就能好起来

而且能变得更加健康有活力

武汉，我们约定

等你好了，我们不见不散！

写下这首小诗时，小作者蒋沁璇还带着些小

遗憾。 她告诉记者，爸爸妈妈说武汉大学的樱花

很美丽。 此外，她还在《国家宝藏》这档节目里听

到了曾侯乙编钟的故事，也非常想去湖北省博物

馆亲眼看一看。

“想到临出发前，妈妈说我们的行程取消了，

武汉暴发了严重的疫情。 新闻里说这个病是新

型冠状病毒引起的肺炎，传染性非常强，一旦感

染了可能有生命危险，许多人已经被送进医院隔

离治疗了。我心里既害怕又担心。爸爸安慰我说

只要不出门，即使出门也要戴上口罩，回到家仔

仔细细地洗手，就不会把病毒吃进肚子里了。 ”

蒋沁璇说。

蒋沁璇的妈妈说，当时收到班主任老师的通

知，寒假由于疫情原因需要延长，孩子们可以把

自己对这次疫情的想法写成小文表达出来。“因

为我们原本就有去武汉的打算，所以她的感触也

比较深，我们也鼓励孩子从她的角度是怎么看这

次的疫情，所以那天早上她一起来就写了一篇小

文。 ”她说。

这首小诗被校长发在朋友圈后， 成为了

SMG资深媒体人程峰眼里的“一块宝”。“偶然在

朋友圈里发现这篇小文，一下子就被吸引了，它

像春风中的青青河边草，又像被阳光晒暖的泉水

叮咚，那么自然可爱又温暖芬芳，完全没有做作

和套路，却又层次清晰童趣盎然。 ”之后，程峰把

这首小诗推荐给上海市现代音乐职业学校李逊

芳书记， 李逊芳请来学校的学生胡雨辰参与作

曲。 短短两天的时间，胡雨辰就给这首小诗谱了

曲。他说，第一次听到小朋友的朗诵就被打动了，

一下子激发了灵感。

在胡雨辰的这首曲子里，音乐开场部分用了

一个比较忧郁的小调旋律，加上弦乐的铺底烘托

情绪，表达大家对疫情的担忧之情。 而到中段，当

医护人员纷纷逆行武汉时，内心的情绪整个激昂

起来，音乐转到大调，管乐和打击乐加入，好似越

来越多的人投入这场“战疫”，直到最终取得胜利。

接下来，谱完曲的小诗被送到了华东理工大

学传媒系。 学生徐志怡和张瑜为它制作了动漫。

徐志怡说：“读完小朋友的文章后，脑海中浮现了

许多构想，我顺着小朋友的拟人手法将武汉化身

成为一个小男孩，通过小女孩去讲述发生在‘武

汉’ 身上的故事， 去表达我们对武汉疫情的关

切。 ”张瑜说，在疫情期间创作和疫情有关的作

品，仿佛自己身处武汉，仿佛看到了全国各地对

武汉的关心，更仿佛看到了这次疫情结束之后的

美好生活。

随着一连串的资源整合，形成了一个奇妙的

创作团队组合：小学生作文、中职生配乐、大学生

绘画，“00 后”“05 后”“10 后”青少年联袂奉献了

一个标准的小投入、正能量、大情怀的作品。 如

今，这个作品在朋友圈中不断“刷屏”。

程峰说，这样一部由接力而来的作品，令人

不禁感慨———大疫是国家考试，也是社会课堂。

小作者蒋沁璇说：“全国各地有一批又一批

的医生和护士去给武汉‘治病’，大家还给武汉捐

了好多好多物资。 我想，有了那么多人的关心和

照顾，武汉肯定会很快好起来的。等武汉病好了，

我就可以去看望他啦！ ”

（文/图 钟赢）

为了上海娃与武汉的约定

上海大中小学生爱心接力，创作了这样一部音乐作品

（未完待续）

小 幽 默

由夏到秋， 天气由

热转凉。 由于昼夜之间

温差增大， 也是人们发

病较多的时节。 常见的

有支气管炎、 哮喘病复

发， 肠胃疾患增多、“热

伤风”等。秋季由于阳气

弱阴气长， 肠胃的抵抗

能力下降， 病菌易乘虚

而入，损伤脾胃，导致肠

胃疾病，所以，有胃病的

人要特别注意腹部保

暖。因此，在秋季应注意

养生保健， 做到防病于

未然。 一起来看看这些

秋季养生小常识：

1.要注意防止热能

过剩。在秋季饮食中，要

注意适量， 而不能放纵

食欲，大吃大喝。

2.中医称“宜食麻

以润其燥”。首先应当少

吃一些刺激性强、辛辣、

燥热的食品，如尖辣椒、

胡椒等等， 应当多吃一

些蔬菜、瓜果，如冬瓜、

萝卜、西葫芦、茄子、绿

叶菜、苹果、香蕉等。 另

外， 避免各种湿热之气

积蓄。 因此提倡吃一些

有散发功用的辛香气味

食物，如芹菜。

3.少食生冷。由夏到

秋，气温下降，人体为了

适应这种变化，生理代谢

也发生变化，饮食过于生

冷， 会造成消化不良，易

生各种消化道疾患。所以

饮食上有“秋宜温”的主

张， 也就是说秋天应当

避免光吃些凉和性寒的

食物， 应当多吃一些温

性食物。
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脑筋急转弯

（1）彼得对同班同

学肯定地说：“如果系主

任不收回他今天早上对

我说的话，我将断然离开

学院！ ”是什么原因使得

阿明的态度如此坚决呢？

（2）谁都喜欢“上”，

可有一样“上”人们不喜

欢，那是什么？

（答案下期找）

上期答案：

（1）因为没有下雨。

（2）因为阿明是泥

瓦匠。

健 康 苑

秋季养生

先生取钱

一位先生刚从银行

里取出钱，突然着急地问

工作人员：“这儿有后门

吗？”“问后门干嘛？”工作

人员奇怪地反问。那位先

生说：“来不及啦，我太太

从正门来了。 ”

重 40磅

一名妇女正哭哭啼

啼地向她的心理医生倾

诉着内心的痛苦：“我丈

夫去世前， 我们在一起

生活了 25年。 ”她边说

边抹去一行悲痛的眼

泪。“我们之间从来没发

生过一次争吵。 ”

“是吗？这简直有些

不可思议，”医生半信半

疑地说，“你们是怎么做

到这一点的呢？ ”

“瞧，我的体重要比

他重 40磅。 而且，他又

是一个生性懦弱的人。”

言欢把酒青松城， 众叙弄堂石库门。

绕井嬉戏身洒遍， 听书风影愈惊魂。

同窗互助心弦应， 四海独拼前路纷。

莫笑君霜花甲鬓， 人生携手共新晨。

碧湖映蓝天 （摄影） 共联公司 龚廉

（筱 霖）

蒋心凝同学在家里接受上海电视台记者采访


