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困局：想深读却做不到

4月 18日，正值周末，银川市多家实体书店和
图书馆里人来人往，好不热闹。

但记者现场发现，热闹背后，真实的阅读状态
并不乐观。

在宁夏图书馆，十几位读者正在翻书。记者
观察了半小时，发现大多数人看书不超过十五分
钟，就会下意识地拿起手机。一位带孩子来看书的
家长，孩子在一旁翻绘本，她则全程低头看手机。

“我每年都买书，也给孩子买，想着一年读
十几本。可到头来，读完的就一两本。”银川市民
刘媛告诉记者，她不是不想读书，但就是静不下
心。“每天下班回家，忙完家务，就想瘫在沙发上看
手机。看书翻两页就走神。一本书看几个月，才
看了几十页。”

在金凤区悦书房，记者遇到正在看书的市民
张悦。张悦告诉记者，去年她买了 20多本书，结
果读完的只有两本。

“《百年孤独》买回来快两年了，前后翻过五六
次，每次读到十几页就放下了。”张悦说，她书桌上
放了七八本书，每一本都只看了开头。更让她无
奈的是，明知刷手机浪费时间，可每到晚上坐下
来，手就不由自主地伸向手机。

“我们年少时想读书，是‘借书比借钱还难’，
没有书。”在全国人大代表、作家马慧娟看来，现在
可能是阅读与书籍最好的时代。虽然现在娱乐方
式多元了，电影、电视、短视频等用更加丰富的方
式把世界呈现在眼前，有时也能带来思考。但总
体来说，还是过于碎片化了。

深度阅读乏力的问题，在青少年群体中表现
得更突出。

记者在银川多所学校走访发现，不少学生的
课外阅读量不小，但大多是碎片化浏览——刷刷
短视频里的“几分钟读完一本名著”，看看精简
版，翻翻梗概。真正完整读完一本原著的学生
不多。

在银川市兴庆区某小学，六年级学生陈一诺
（化名）说：“太厚的书我不想看，字太多，看着累。
短视频几分钟就能了解一本书，比自己看书省事
多了。”银川市中关村中学初三学生顾弘玖告诉记
者：“临近中考，没时间阅读课外书。”

一线教师对此感受更深。“现在的孩子从小接
触电子产品，习惯了短平快、强刺激，坐不住、静不
下。”银川市某中学语文老师告诉记者，“学校要求
整本书阅读，可很多孩子只读个开头，或者直接上
网找梗概、抄读后感。长期下来，理解能力下降，
专注力变弱，深度阅读自然越来越难。”

追问：为何深读成难事

为什么大家越来越难读完一本书？表面看是
个人习惯问题，但记者采访中发现，这背后其实是
多重因素叠加形成的结构性问题。

科大讯飞宁夏大区总经理程裕祝长期研究算
法传播规律，他告诉记者，当下各类短视频、资讯
平台的核心逻辑，就是靠高频推送、快速切换、持
续刺激吸引用户停留，不断切割大众注意力。长
期在这种环境里，人的专注力持续下降，耐心持续
弱化。

“深度阅读需要长时间专注、持续思考、静心
品读，算法推送刚好相反，追求快速跳转、即时快
乐、高频刺激。”程裕祝表示，长期刷手机、看短视
频，大脑习惯了快节奏、浅刺激，再面对长篇文字、
深度内容，自然读不进去、看不下去。

银川市心理卫生协会副秘书长杨丹接受采访
时分析，当下社会普遍追求即时满足，深度阅读带
来的成长见效慢，而短视频带来的快乐来得快。
很多人不是没时间读书，而是没耐心读书。

“浮躁心态之下，大家都想速成、图省事，不愿
沉淀、不愿深耕。”杨丹说，很多人心里其实住着一
个应该读书的声音，但大脑却不想读。读不进去就
自责，自责之后更不想读，形成恶性循环。

除了算法和心态，现实生活的快节奏和高压
力也是重要推手。

“别说读大部头的书了，连一篇长文章都难
看完。”市民董玉婷告诉记者，她每天通勤、上
班、带孩子、做家务，真正属于自己的时间少得
可怜。

“手机里收藏了几十个必读书单和上百篇深
度好文，但大多再也没有点开过。”董玉婷说，有时
候会自责，觉得自己不够自律。但冷静想想，一天

就那么点时间，精力都被耗光了，哪还有力气去看
一本厚厚的书？

这种有心无力的状态，在上班族中相当普
遍。许多受访者表示，不是不爱读书，而是生活把
读书的空间挤得太小了。

“过去，如果把读书当作人的一种娱乐需求来
看，大家读书主要是想从书中看到外面的世界、别
人的生活以及作家对世界的理解。”马慧娟说，但
现在，读书已经不再是人们作为娱乐主体的单一
选择了，从电视、电影到短视频，娱乐选择太多
了。特别是短视频这种“短平快”的内容，正在改
变人们的习惯。“过去我们能静心读完一本书，现
在可能连书都不太愿意拿起来。”

当我们结束一天的忙碌，在刷会儿手机和看
会儿书之间，前者往往赢了——因为它更轻松，反
馈更及时。

良方：教你深读小窍门

随着“全民阅读活动周”的推进，各地正在探
索从“有量”向“有质”转变，引导人们从浅阅读走
向深阅读。那么，对普通人来说，具体该怎么做？
杨丹给出了几条建议。

第一，先调整环境。环境远比你以为的重
要。在书店或图书馆，干扰自然减少，别人的安静
也会“传染”给你。去找到能让自己专注下来的环
境，告诉你的大脑：现在是另一种节奏。

第二，找到和你“聊得来”的书。不是别人推
荐的好书你就一定能读进去。重要的是，你和作

者有没有共鸣？他关心的是否也是你在意的？选
书如择友，不必勉强自己啃那些应该读却毫无连
接感的书。

第三，降低心理门槛，别把读书搞得太“苦”。
很多人读不下去，是因为心里给自己定的标准太
高——必须读经典、必须做笔记、必须记住核心观
点。一旦做不到，就开始自我否定，反而更不想碰
书。杨丹建议，从自己真正感兴趣的类型入手，哪
怕是漫画、散文、短篇集，先让翻开书这个动作变
得不费力，再慢慢拉长阅读时间。可以试着和朋
友组一个读书搭子，约定每周分享一小段自己读
到的有趣内容，这种轻量的社交压力，有时候反而
能帮人坚持下去。

第四，掌握几个具体小方法。 比如：读之前
先问自己我为什么读这本书？循序渐进，今天比
昨天多读一页就是进步；如果读着读着脑子里冒
出杂念，在旁边放张纸记下来，然后继续读。

杨丹说，心理学有个概念叫“最近发展区”，意
思是目标不要太大，而是跳一跳就够得着。读书
也一样，今天比昨天多读一页就是进步，今天翻开
了书就是进步。多看见自己做了什么，而不是总
盯着没做到的。

“关键可能在于通过持续的阅读，让这种安静
成为你生活中一个固定、自然的部分。”宁夏作家
马骏用自己的经历印证了这一点。

“从开始文学创作这十年来，我渐渐在读书中
去感悟、体会，形成了一套自己的体系。现在我每
天晚上都会读书，哪怕只读一页，也觉得这一天没
有被荒废掉；如果一天不读书，反而会觉得有件重
要的事没做，心里不踏实。当习惯养成后，到了那
个点——比如我晚上 8点半到 9点半——你就会
自然地安静下来，这几乎是改变不了的。”马骏告
诉记者。

记者手记

采访中，马慧娟有句话让人印象深刻：“从古
至今，阅读本就是一小部分人的坚持。”

这话乍听可能有些意外，但仔细想想，确实如
此。只是在书籍匮乏的年代，能读书的人少，所以
每个读书人都显得珍贵。现在书多了，人人可读，
反衬得“读书的人少了”。

其实，现在可能是阅读最好的时代——书不再
难得，获取极其方便。全民阅读推广，正是要让原
本就读书的人影响更多人，营造一个书香社会。

我们缺的不是书，而是与一本书独处的静气；
缺的不是时间，而是愿意把时间留给深度阅读的
那份心意。

读书日每年只有一天，但阅读可以发生在
每一天。也许不用贪多，不用求全，哪怕只读十
分钟，哪怕只读三五页，都是在告诉自己和这个
世界：在一切都追求快的时代，我们依然愿意
为一些慢的、深的、需要时间沉淀的东西，留一
盏灯。

你有多久没有完整地读完一本书了
本报记者 贺紫瑞 李宏亮 文/图

“可是，我有夜夜
望乡的悲伤，那些思
思念念……”4 月 19
日，“塞上共读·宁聚
同心”2026 年全民阅
读活动周在宁夏图书
馆启幕。开幕式上，
盲人读者杨洁深情朗
诵诗作《我的银川》，
台下，很多人湿了眼
眶。这一刻，阅读的
力量抵达每一个人的
内心。

最 是 书 香 能 致
远。国家“十五五”规
划纲要提出，深化全
民阅读活动，推进书
香社会建设。今年的
自治区两会上，深化

“书香宁夏”建设、推
动全民阅读提质增效
成为代表委员们的共
识。当下，国务院批
复 设 立 的 全 国 首 个

“全民阅读活动周”与
第五届全民阅读大会
于 4 月 20 日 同 步 启
幕 ，又 将 与 第 31 个

“世界读书日”相遇，
全民阅读可谓迎来了
最好的时光。

确实，最近一段
时间，从读者亲手体
验装订线装书、雕版
拓印等传统技艺，到

“阅见宁夏”文旅市集
两天吸引万余人次参
与，再到 239 场活动
以“1+5+N”全矩阵铺
展开来……从城市书
房到农家书屋，从校
园到社区，塞上大地
处处可闻书页翻动之
声，阅读也成为走入
市井烟火、融入百姓
生活的一场文化盛
宴。但阅读，不应该
只是特殊节点的应景之事，而应成为
人们日常生活的一种“标配”。全民
阅读，也绝不止于这一周的“仪式
感”，它应成为一个支点，撬动全社会
对阅读的重新认知，点燃城乡群众持
续阅读的热情。

当越来越多的人捧起书，爱读
书、读好书、善读书就会蔚然成风，
全民阅读也能从“节日里的烟火”变
成“日常中的灯塔”。愿你我都能从
此刻出发，跟上步伐、主动阅读，让
塞上书香从这一周飘向每一个平常
日子。
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4月23日，是世界读书日。今年起，每年4月的第四周被设立为“全民阅读活动周”。这意味着，全民阅读从倡导走向规范、从实践迈向深化。
然而，在书香社会建设稳步推进、全民阅读率持续提升的同时，另一个问题却日益突出：买书的人多了，囤书的人多了，收藏书单的人多了，但真正静下心来读完一本书、读懂

一本书的人，却越来越少了。
今年全国两会期间，多位代表、委员聚焦“如何让阅读走向深入”这一问题建言献策，引发社会对系统性思考与沉浸式学习的广泛共鸣。浅阅读、碎片化阅读盛行，深度阅读、整本

书阅读持续遇冷。这种现象背后，究竟发生了什么？连日来，记者深入我区城乡社区、中小学校、实体书店、乡村书屋，与上班族、学生、教师、阅读推广人面对面交流，试图寻找答案。

本报讯（记者 郭小立）近日，在西吉县残疾
人服务调查表上，兴隆镇兴隆村村民马世有郑重
地在“满意”两个字后打了勾。记者采访中了解
到，西吉县着力补短板、强弱项、固底板，精准推
出涵盖 11个领域的 119项惠残政策聚焦解决残
疾人急难愁盼，将温暖送到群众心坎上。

2023年，马世有被评定为肢体三级残疾。
随着病情发展，其下肢功能持续退化。因申请
上调残疾等级未果，马世有两次在服务调查表
上打了叉。去年 7月，西吉县残联入户走访，遂
联合西吉县人民医院医生上门复评。最终，认
定其为肢体二级残疾，并纳入重度残疾人管理，
享受医保、养老保险免费缴纳等帮扶政策。西
吉县把残疾人工作作为重大民生工程和民心工
程，形成涵盖社会保障、康复、教育、就业等 11个
领域的 119项政策的“一站式”服务指南。同时，
全面落实困难残疾人生活补贴和重度残疾人护
理补贴制度，累计发放资金逾 2166万元，惠及
17.9万余人次。

单鹏是西吉县沙沟乡的一名干部。以前，残
联事务由几名干部兼职负责，基层残联工作繁
杂，难免衔接不顺畅、服务不够精准。去年 9月，
该县加强乡镇分管领导、残联专干和残联部门队
伍建设，乡镇明确专人统筹分管民政残联事务，
确保残疾人工作层层有人抓、事事有人管。“现在
专人专岗，入户走访、政策解读、摸清实情成了每
日‘必修课’。”单鹏说。

“啪！啪！”什字乡山庄村村民孙存福在聋
哑儿媳妇苏琴身后拍手两声，苏琴应声转头。
她的灵敏反应，缘于今年 1月西吉县残联帮扶
实施的免费人工耳蜗植入手术。孙存福说：

“ 听力逐渐恢复后，儿媳妇也能参与养牛
了。”据悉，全县开展“健康帮扶降支”专项行
动，将残疾人家庭列为重点关注群体，精准
锁定个人自付医疗费用超 2 万元的高风险患
者，推动 136 种高价药品实现平价替代。同
时，深入实施“阳光助残小康计划”与产业培
育工程，投入 80万元扶持资金，建成 9个农村
残疾人就业基地，通过订单农业、入股分红、带
动务工和辅助就业等方式，链接并带动近 300
名残疾人稳定增收。

从强弱项到固底板 从“打叉”到“打勾”

西吉县119项惠残政策
照亮残疾人幸福路

本报讯 （宁夏日报报业集团全媒体记者
张艳丽）4月 20日，在银川市永宁县闽宁镇“看
见闽宁·戏剧村落”项目建设现场，塔吊快速转
运建材，小型压路机有序平整路面，人工洒水抑
尘降尘。作为永宁县今年开工最早、建设进度
最快的项目，自 2月 28日开工以来，已完成总工
程量的 70%，完成投资 5000万元。该项目总投
资 1.05亿元，总规划用地73.91亩，计划今年6月
开园试运营，通过设立移民演员培训班、非遗手工
艺传习所，每年开展技能培训500人次以上，推动
闽宁镇群众从“农民”向“文化从业者”转变。

30年来，闽宁镇实现了从“干沙滩”到“金沙
滩”的沧桑巨变，书写了中国脱贫攻坚的经典篇
章，铸就了内涵丰富、催人奋进的闽宁精神。“看
见闽宁·戏剧村落”项目以闽宁镇发展的四大历
史时期为时间轴，立体呈现闽宁发展变迁：以沟

壑、土坯房、旱井为核心元素，还原移民前艰苦
生存场景；以平地、土坯房、地窝子为场景，再现
拓荒筑家的坚韧历程；以老火车站、老厂房、老
邮局串联场景，呈现山海协作温暖岁月；以现代
美丽乡村风貌为载体，彰显脱贫攻坚成果与乡
村全面振兴光明前景。

在布景房施工现场，按比例复制建设的 20
世纪 90年代初闽宁镇移民的土坯房主体已完
工，屋内砌筑土灶、土炕，屋外工人正用稻草泥
抹光土院墙，由内而外还原当时的建筑风貌。
施工方项目经理张磊介绍，项目建设按计划有
序推进，A剧场主体已完工，正在进行舞美、灯
光、音响安装；B剧场进行外围结构维护，39个布
景房主体完工，进入内部布景和装修；商业房钢
结构主体正在搭建。

与此同时，演职人员招聘培训、道具采购等

工作同步开展。永宁县看见闽宁文旅发展有限
公司副总经理张佳怡介绍，已录用并培训演职人
员 120余人。“当了 30年农民，现在转型做演员，
挑战不小。”50岁的福宁村村民李振乾被招募为
演员，经过一周语言表达、表情管理、肢体语言等
基础培训后，和其他人进入排练阶段。村民赵鸿
被项目组聘请为顾问，全程参与前期剧本创作、
场地布景陈设、排练等工作，他期望项目早日建
成运行。

“项目的实施把闽宁协作的奋斗故事、移民
群众的幸福生活，搬上舞台、融入村落，用艺术形
式留住乡愁、传承精神，让更多人读懂闽宁故事、
感受山海情深。”闽宁镇党委书记石佳表示，将全
力做好项目服务保障，推动项目早建成、早运营、
早见效，以文旅产业高质量发展激活乡村振兴新
动能。

计划今年6月开园试运营

“看见闽宁·戏剧村落”已完工70%

本报讯（宁夏日报报业集
团全媒体记者 杨月儿）“随时
都有充足的热水，洗漱方便多
了！”4月 16日，中宁县渠口九
年制学校寄宿生王凌开心地
说。今年以来，中宁县全面完
成 9 所寄宿制学校的浴室改
造，同步完善厕所、通风、保暖
等配套设施，惠及寄宿学生
5300余人。

走进中宁县渠口九年制学
校，改造后的学生公寓焕然一
新。洗浴区干净整洁，崭新的
热水器整齐排列。该校校长齐
建军介绍，学校积极响应县教
育体育局部署，主动争取资金
支持，对校园公寓进行了整体
改造。

“此次改造聚焦寄宿学生
的生活实际需求，对学生公寓
进行了全面升级。”齐建军说，
学校结合学生日常生活，精心
规划设计，对餐厅、饮用水供
应、宿舍环境、厕所、浴室等区
域进行系统整合与优化，全方
位满足学生的日常生活需要。

改造带来的变化学生们感
受最深。九年级学生杨婷婷长
期寄宿在校，她说：“以前只有
周末回家才能洗澡。天热出汗
多，只能简单用凉水擦一擦。”
如今，她指着宿舍楼下的新浴
室，喜悦溢于言表：“现在随时
都能洗上热水澡。”

为确保改造实效，中宁县
采取“分类推进、按需施策”的
方式，为每所学校量身定制改
造方案。针对中宁县第一中
学、中宁中学、大战场九年制学
校 3所浴室基础较好的学校，
重点实施设备升级，新增热水
系统及空气源热泵、保温水箱

等配套设施，提升热水供应能力与效率。针
对中宁县第二中学等 6所老旧寄宿制学校，
则实施浴室改扩建工程，新增浴室面积
312.64平方米，分设男女淋浴间并配套相关
设施，全面改善淋浴条件。曾经困扰学生多
年的“洗澡难”问题，如今已得到解决。
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连日来，中卫市沙坡头区兴仁香山片区，田间地头一派繁忙景象。瓜农抢抓农时，在砂石间种下一株株瓜苗。今年，沙坡头区计划种植硒砂瓜
27万亩，截至目前，已完成13.9万亩，进度超过50%。 宁夏日报报业集团全媒体记者 王强 摄

市民在宁夏图书馆“充电”。


