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关门之道 □关立蓉

打扫“心尘” □陈启银

经典美文经典美文

开门关门，其实就是一颗试金石，可量人心，可量品质。

当我们把所有的坏情绪和负能量扫出心门，轻装前行，会发现人生之路越走越宽。

小时候，我生活在黄海边的一个小镇上，
母亲在镇上食品站上班，每天早上 5 点多，她
就得到营业点售票。离家前，她会给我们准
备早饭，迷糊之间，我隐约听见厨房门一声
轻微的咔嚓声。我知道，那是母亲轻轻地关
上那道木门，她希望，这道门，能够隐藏她做
饭时的声响。过一会儿，我又听见外面的大
门，被轻轻拉上，再反复推拉两次，母亲是在
检查大门是否关好。这些细微的声音，仿佛
是从很遥远的地方传来，渺远而轻柔，它们
留在我童年朦胧的记忆里，那是母亲对我们
的爱和疼惜。她在黑夜里为生活奔忙，期望
我们能够在黑暗里，继续踏实睡眠。

或是耳濡目染，长大后，轻轻关门，便成
了一种习惯和自然。在县城读中学时，晚上

去教室自习，有时，教学区停电，学生点着蜡
烛做功课，烛光不稳定，遇点微风即闪烁不
定，甚至熄灭。有事要出教室，我总是放慢
脚步，走到教室门前，轻轻地拉开门，再缓缓
地关上门，尽量避免产生空气对流。有一
次，小心关上门的一瞬间，在一片昏黄的烛
光中，我看见坐在前排的小黄，正抬头朝我
微笑，我至今都记得她当时的模样，剪得齐
整的刘海垂在额角，好看的眼睛里闪着聪颖
的光彩。后来，我们成了很好的朋友。轻轻
关上一扇门，契合了彼此的心灵，收获了理
解与友谊。

参加工作后，无论到谁的办公室，我都要
轻轻敲门，离开时，将门把手的“舌头”收好，再
轻轻拉上。我也从同事的开门关门动作中，悟

出他人的性格特点。不敲门即入者大约是率
性洒脱，觉得都是熟人，没有必要敲门，长驱直
入显得随和亲近；关门无所顾忌者，任由门声
啪啪山响，定是积累了怨气。开门关门，简单
的动作背后，折射的是为人与修养。

关门之“道”，归根到底是为人之道。门
里门外，并不分职位、辈分，只分素养的积
淀。一扇寻常的门，印证了人的修养和品
性。重重关上一扇门，人品就在那闷雷一样
的砰砰声中，散落一地。开门关门，其实就
是一颗试金石，可量人心，可量品质。有素
养的人，不管是在凌晨、午后、还是夜晚，不
管是人前人后，也不管是自家门还是公共
门，他总会轻轻关上。其实，这是为他人，也
为自己，打开了一扇善的门。

春秋战国时期，鲁国人公仪休很爱吃鱼，在他当
上宰相后，很多人买鱼送给他，公仪休不接受。有人
不解地问：“为什么爱吃鱼却不接受别人送的鱼呢？”
他回答说：“正因为我很爱吃鱼，所以不接受。如果
接受了这些鱼，就可能违反国家的律法而被罢免，以
后还能吃得上鱼吗？”“宰相拒鱼”所蕴含的道理简单
而深刻，告诫我们要防微杜渐、慎微慎初，无论何时
都不能为利益所诱惑。

风起于青萍之末，浪成于微澜之间。任何事物的
发 展 变 化 都 有 一 个 由 小 到 大 、从 量 变 到 质 变 的 过
程。现实中许多腐败案例警示我们，某些贪官之所
以 身 陷 囹 圄 ，大 都 是 从 不 该 吃 的 吃 了 、不 该 拿 的 拿
了，由小事“破防”开始，然后在“温水煮青蛙”中结
束。究其放纵、逾矩之根源，无不是发端于小节上的
不检点，然后一步一步走向贪腐深渊。明朝《松窗梦
语》中记录了这样一个故事：有一轿夫在雨天穿了双
新鞋抬轿，开始时怕弄脏新鞋“择地而行”，沿着干净
的路面走，后来一不小心踩进泥水里，把鞋弄脏了，
之后轿夫便乱走乱踩“不复顾惜”了。“居身之道，亦
犹是耳，倘一失足，将无所不至矣。”事实一再证明，
初之不慎往往一步错步步错，从而导致“轿夫湿鞋，
不复顾惜”的重演。

“贪如火，不遏则燎原；欲如水，不遏则滔天。”贪
念起始虽微，但其害甚大，“币帛不已，必及车舆；车
舆不已，必及金璧”。“见好就收者”寡，“愈演愈烈者”
众，一旦财迷心窍，就难以自我控制。倘要永葆清廉
本色须先灭贪奢之欲，从慎初慎微做起，时刻保持清
醒头脑，警惕廉洁破防。唐代白居易在离任杭州刺
史 返 乡 ，路 过 天 竺 山 时 捡 拾 两 块 石 头 ，事 后 倍 感 羞
辱，甚为自责：“三年为刺史，饮冰复食檗。唯向天竺

山，取得两片石。此抵有千金，无乃伤清白。”
古往今来，淡泊名利、胸怀家国者，则为世人所敬仰；追名逐利、蝇营

狗苟者，则被世人所唾弃。周恩来一生严以律己、廉洁奉公；焦裕禄给孩
子们立下不准“看白戏”的规矩；谷文昌大半辈子与林业管理打交道，从
不占公家一寸木材的便宜……一批批优秀共产党人为我们树立了廉洁
自律的榜样。

心是花园，清廉为种。唯有勤扫思想“花园”，播好廉洁“种子”，清
除贪念“杂草”，始终把廉洁自律作为一种
境界来提升，作为一种操守来涵养，事事以
党纪为尺，处处以国法为鉴，方能不负韶
华，行稳致远。

据中央纪委国家监委网站

连续打进最近两届奥运会决赛圈
的中国女足，一天后将在巴黎奥运会
预选赛中登场。总体看，这次晋级难
度较大。

今日，巴黎奥运会女足亚洲区预
选赛第二阶段 B 组赛事将在厦门揭
幕。本组中，东道主中国队将先后与
传统劲旅朝鲜队、泰国队以及实力接
近的韩国队对阵，获得小组头名才能
确保晋级第三阶段比赛。本月初，朝
鲜女足在杭州亚运会上强势打进决
赛，获得银牌。韩国队是老对手，曾
在东京奥运会预选赛和亚洲杯决赛上
与中国队相遇，“铿锵玫瑰”两次都险
胜过关。这些都预示，B 组之争将颇

为激烈。
第二阶段另外两组中，A 组的澳

大利亚队、C 组的日本队整体实力在
中国、韩国和朝鲜女足之上，在各自
小组都是“一枝独秀”，大概率将锁定
小组第一。根据赛程，A、B、C 三组的
第一名和一个成绩最好的第二名，将
在第三阶段两两对阵，进行两回合主
客场较量，胜出的两队获得巴黎奥运
会门票。这意味着，第三阶段将上演
竞争更激烈的“强强对话”。

从近况来看，今年以来连续参赛
的中国女足，在世界杯上不敌英格兰
队止步小组赛，在亚运会上负于日本
队、最终获得铜牌，成绩都未达到预

期目标，暴露出队伍在高强度和快节
奏下阅读比赛的能力和技战术尚有
不足。

回顾近 10 年成绩，中国女足曾无
缘 2011 年德国世界杯和 2012 年伦敦
奥运会，跌入低谷。随后，以王珊珊、
吴海燕、王霜等球员为代表的新一代

“玫瑰”，从新星成长为名将，帮助中
国 女 足 自 2015 年 起 ，连 续 打 进 加 拿
大、法国、澳大利亚和新西兰这三届
世界杯以及里约和东京两届奥运会的
决赛圈，吹响了爬坡崛起的号角。

如今，王珊珊、张睿等老将已进入
职业生涯晚期，她们拥有宝贵的大赛
经验，如能找回巅峰状态，势必会给
球队带来帮助。而预计将以亚运会阵
容为班底的中国队，也将在“以老带
新”的思路下，冲击巴黎奥运会门票。

从主教练水庆霞公布的名单看，
前 场 核 心 王 霜 因 伤 缺 阵 是 一 大 损
失。同时，效力于英超的张琳艳和李
梦雯、法甲的吴澄舒、苏超的沈梦雨

和沈梦露等多位留洋球员归队，预示
国家队中前场将会有人员组合上的
变化。

对球员们和教练组来说，从世界
杯完败于英格兰队的比赛中，或许能
总结出一些经验。比如，全队要有足
够的技战术储备和一定的冲击力，在
遇到对手可能的针对性变阵时，做好
临场应变；还要对高强度比赛做足困
难准备；面对对手的逼抢，队员们要
敢于摆脱、接应，打出自身特点，通过
层 层 推 进 和 边 中 结 合 ，耐 心 寻 找 机
会 ；还 要 提 升 配 合 默 契 度 和 进 攻 效
率，把握住大赛中有限的机会。

展望此次奥预赛，水庆霞曾在亚
运 会 期 间 表 示 ，全 队 会 努 力 调 整 心
理状态、身体状况，“对我来说，更需
要 冷 静 ”。 希 望 中 国 队 找 到 最 佳 状
态，自信直面挑战，在厦门白鹭体育
场一飞冲天。

新华社记者岳东兴 公兵 肖世尧
新华社北京10月25日电

77 月月 3131 日日，，中国女足队中国女足队
员进行赛前训练员进行赛前训练，，为迎战为迎战
20232023 年国际足联女足世界年国际足联女足世界
杯小组赛最后一个对手英杯小组赛最后一个对手英
格兰队做准备格兰队做准备。。

新华社记者白雪飞新华社记者白雪飞 摄摄

10 月 24 日晚，为第十九届中国吴桥国际杂技艺术节打
造的精品杂技剧目《运河画卷》在“杂技之乡”河北省沧州市
吴桥县吴桥杂技大世界景区江湖大剧院首演。图为演员在
表演。 新华社记者骆学峰 摄

□记者秦帆 通讯员殷秀玲

本报讯 日前，由市作协指导，市作
协创联部、河北区作协主办的军旅作家
张秋铧散文集《行走的梦》及其作品研
讨 会 成 功 举 办 。 市 作 协 创 联 部 主 任
张泽峰出席并代表市作协讲话。本市
知名作家、相关媒体、出版单位以及其
他区作协代表等 30 余人参加。河北区
作协主席杨仲凯主持研讨会。

张秋铧在研讨会上向天津文学馆
捐赠了多年创作的《捍疆卫土张自忠》

《涛声回响六百年——钓鱼岛之歌》《太
阳半张脸》《行走的梦》等 10 部书籍，并
介绍了新书《行走的梦》的创作故事和
心得。

张 泽 峰 认 为 ，河 北 区 作 协 为 作 家
张秋铧举办作品研讨会,是尊重老作家

的崇高事情，是作协服务好作家会员的
具体行动。他说，作家张秋铧是河北区
作协首届主席，是德艺双馨的优秀作
家，多年来，在团结引领区作协会员坚
持正确的创作方向，深入基层组织开展
丰富多彩的文学活动，培养锻炼青年作
者，扶持推出文学新人，身体力行地开
展现实题材文学创作等方面，发挥了积
极作用，作出了突出贡献。

与 会 嘉 宾 围 绕 张 秋 铧 创 作 成 果 、
方法技巧等展开研讨。认为张秋铧富
有人文情怀和担当精神，视野开阔，涉
猎广泛，长于小说，兼有诗作、散文，创
作不雷同，塑造人物能抓住内心，多年
来笔耕不辍，佳作频出。

杨仲凯在总结发言中，祝福张秋铧
艺术生命长青，将岁月保存在一部部著
作中，老骥伏枥，再创佳作。

张秋铧新书《行走的梦》
研 讨 会 成 功 举 办

记者从 10 月 24 日举行的新闻
发布会上获悉，2023 年长寿湖全国
铁人三项冠军杯系列赛总决赛暨
成渝双城铁人三项公开赛将于 10
月 28 日到 29 日在重庆长寿举行。

本次比赛分为全国铁人三项
冠军杯系列赛总决赛、U 系列冠军
杯总决赛、成渝双城铁人三项公开
赛 及 重 庆 体 验 组 比 赛 四 大 板 块 。
其中冠军杯总决赛设置男子优秀
组、女子优秀组和优秀组混合接力
3 个组别；U 系列冠军杯总决赛设
置 男 、女 U19、U17、U15、U13 组 ，
男、女 U13 游跑两项组，青年组混
合接力，少年组混合接力等 12 个组
别；成渝双城公开赛设置全程和半
程分年龄段共 26 个组别；重庆体验
组比赛设置男、女子 2 个组别。

赛 事 奖 金 总 额 31.58 万 元 ，吸
引了广东、河南、湖北、辽宁、内蒙
古、上海、云南等 20 多个省区市的
500 余名运动员参加，其中全国冠
军杯总决赛更是吸引了杭州亚运
会铁人三项混合接力亚军成员李
明旭、黄安琪等知名选手。

据介绍，本次全国冠军杯系列
赛总决赛将首次采用短距离、多轮
次的全新赛制。铁人三项赛标准
距离为游泳 1.5 公里、自行车 40 公
里、跑步 10 公里，而短距离赛制下
竞赛距离为游泳 300 米、自行车 6.6
公里、跑步 2 公里。由于竞赛距离
缩短、轮次多，更加考验运动员的
爆发力和冲刺能力，也将为观众带
来更加精彩的观赛体验。

伍鲲鹏（据人民网）

全国铁人三项冠军杯
系列赛总决赛将开赛

一位朋友发朋友圈，说周末在家干了件大
事，很有成就感。他趁妻子和女儿出游不在
家，亲自动手来了个全屋大扫除，连空调和房
间的边角都清理了一遍，现在窗明几净、整洁
有序，人也感觉神清气爽。

这位朋友一直把心思精力扑在事业上，平
时极少管家里的事，更别说打扫全屋了。现
在难得干了一次久违的家务活，大家都为他
点赞。

在我的记忆里，从小就跟着父母和哥哥姐
姐劳动，比如打扫卫生、整理物品、收拾房间，现
在我的生活小技能，许多都是这样培养出来
的。父母常说：扫地不只是扫地，是提醒你——
自己的事自己做，自己心里的灰尘也要定时
清，把心里的负能量扫干净了，才能把外面的
世界看得更清楚，活得更敞亮。

这个教诲我一直记着，长大后来到大城市
生活，我们家一直保持着全员动手搞卫生的
习惯，每天小扫，每周大扫，分工合作，把房间
收拾整齐，地板、桌椅和窗户擦拭干净，一家
人也在共同劳动中增加了凝聚力，并培养了
家庭责任感。此外，我发现，脑力劳动多了，
做点体力劳动，心会变得平静，是放松精神的
好方法。

不止家里的尘埃要扫，心里的尘埃也要定

时清扫。现在生活节奏变快，心里难免会产
生一些“积尘”，这些“积尘”包括各种负面情
绪，各种不好的想法等，若坚持定时把心灵打
扫干净，生活会变得更加美好。

我常想，我是吃过生活的苦、一路磕磕绊
绊长大的人，但越活越没怨言，越活越耐糙，
越活越自信和开心，想必跟从小就通过劳动
磨炼意志有关。如果一个人从小就在保姆式
的呵护中长大，像扫个地这样的微小事都要
父母做，从不收拾自己的房间，物品总是乱糟
糟的，又如何指望他做大事时井然有序、认真
勤奋呢？现在有些人热衷于“外求”来帮助自
己，到处寻找修炼心性的地方，学习调节不良
情绪的方法，甚至期望通过技术手段来解决，
却不愿意“内求”来提升自我，培养一种修炼
内心品行的习惯，找到一套适合自己的扫除

“心尘”的办法。
“心尘”的产生与日常生活息息相关，要

扫除“心尘”还得回归生活本身，从吃饭、睡
觉、说话、走路、做事、交往、娱乐等小事做起，
可以加强劳动、体育锻炼，通过流汗的方式排
除烦恼、磨炼意志；可以出去旅游，在大自然
中平静心中的焦躁；可以多与朋友相聚聊天，
用友情的温暖释放负面情绪。此外，写写日
记、看看书、做做深呼吸、听听音乐，培养一两

种令自己愉悦的爱好等，缓和压力，这些都是
在除“心尘”、净心态。

人生的打扫不妨就从脚下开始，从自己能
够做的事开始，一步步来。扫过的地方，可能
又会落上灰尘，没关系，保持立身之地是干净
的也行。把平常事做好了，烦心事自然也会
减少，做大事也就更加游刃有余。人生在世，
情绪稳定、乐观积极是非常可贵的，当我们把
所有的坏情绪和负能量扫出心门，轻装前行，
会发现人生之路越走越宽。

□记者秦帆

本报讯 天津市离退休
干部“凝聚精神 棋乐融融”
第十一届中国象棋邀请赛，
日前在红桥区老干部活动中
心举办。全市各区、系统 12
支代表队 50 余名老同志参
加比赛。

比赛中，各参赛队楚汉
为界、红黑相搏，以披将挂帅
之势，在方寸棋盘之上布阵
点兵、斗智斗勇。棋手们或

凝神静气举棋布局，或快意落
子大开大合，立马架炮飞象行
车，环环相扣步步为营，攻守
之势转瞬变幻，绝地逢生渐
入 佳 境 ，引 得 观 众 惊 叹 不
已。活动的开展，丰富了离
退休老同志们的文化生活。

经 过 循 环 赛 、淘 汰 赛 4
轮 57 场角逐，武清区、宝坻
区、市公安局代表队并列团
体第一名。河东区、红桥区、
市委宣传部、天津城建大学
代表队荣获优秀组织奖。

全 市 离 退 休 干 部
中国象棋邀请赛举办

□记者秦帆

本报讯 红桥区文化和
旅游局日前在耀华中学红
桥学校，举办了天津市第十
一 届 老 年 文 化 艺 术 节 ——

“‘ 艺 ’心 向 党 风 采 夕 阳 ”
合唱展演。来自全市 10 个
区的中老年合唱团队用歌
声 抒 发 对 党 的 热 爱 ，对 祖
国的祝福。

文艺展演在合唱《我们
的生活充满阳光》中拉开帷

幕，《前进吧，中国共产党》
《十送红军》感人肺腑，原创
作品《庖厨报菜名》展现了
传统艺术创新性发展的魅
力，《在灿烂的阳光下》抒发
了对实现中华民族伟大复
兴的坚定信心。

据了解，红桥区还将组
织 开 展 内 容 充 实 、内 涵 丰
富 的 文 化 活 动 ，搭 建 中 老
年群体文艺才华交流展示
平 台 ，不 断 提 升 老 年 人 文
化获得感、幸福感。

文化艺术节合唱展演
提升老年人幸福感


