
“发呆” 王恒/漫画

日前，国家卫

计委疾病预防控制

局、国家卫计委宣

传司、中国健康教

育中心和中国记协

联合发起的“中国健康知识传

播激励计划（乐享健康生活）”

项目正式启动。国家卫计委首

度推出“5125”健康生活理念。

即建议市民每天给自己留5分

钟发呆时间；每天运动1小时、

掌握 1 项运动技巧和加入 1 个

运动社群；按照新版《中国居民

膳食指南》的建议，每天摄入12

种以上食物，每周摄入25种以

上食物,做到膳食多样化。(10
月19日《北京晨报》）

“每天发呆 5 分钟”，其实

是有科学道理的。西医学鼻

祖希波克拉底很早就说过，

“身体是最好的药物”。意即

身体的潜能本身就可以治病

救命。从这个意义上说，发呆

就是一种疾病自救的良药。

研究也表明，发呆是一种专注

的无意识。它可以帮助人们

减轻疲劳，对大脑来说，是很

好的休息。处在这种状态下

的人们会突然不愿意思考，使

自己停滞在一个安静的氛围

里，忘记一切。在发呆的时

候，人是轻松、快乐的。研究

发现，每天适当发会呆能将焦

虑和抑郁降低 25%，心脏病患

者发病的风险也降低。毫无

疑问，“每天发呆 5 分钟”有利

于身体健康，一天 24 个小时，

抽出 5 分钟时间发呆，并非做

不到。很多人之所以不愿意

花费 5 分钟时间发呆，一方面

是因为没有发呆的意识，没有

发呆的习惯，或者说还没有发

现发呆对健康的益处，另一方

面则是因为没有心情。当生

活被各种困惑所干扰，哪里还

有心情发呆。有的人工作太

忙，宁愿将时间花在别处也不

愿意花5分钟发呆。

发呆，看似无聊实质上是

一种很好的休息和健身方式，

对此，需要民众改变健康理

念。同时，还需要职能部门举

办各种活动以提高民众对于

“发呆”的正确认识。

“每天发呆5分钟”是在提

醒“健康第一”。不管肩上扛

着多少压力，不管工作有多

忙，健康永远是第一的。在我

们的身边已经发生过多起英

年早逝、猝死事件，我们都该

保持该有的警惕。诚然，在制

度层面，在法律层面，也需要

给力。但从目前情况来看，与

其等待周边环境的改变，倒不

如先从改变自己开始，何妨每

天发呆5分钟。
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李稻葵：
官员的生活待遇必须提高
不能仅仅依赖觉悟

10 月 19 日，清华大学经济管理学

院教授李稻葵就中国如何提升经济体

系的问题作主旨演讲。

他认为中国经济仍有很大潜力，增

长的关键就在于制度变革，进行经济体

系升级。

他说，企业家和政府之间要建立

“亲”“清”的关系，要通过制度提拔清廉

有为的官员，给他们提高待遇。不能仅

仅依赖觉悟，还必须在制度上要创新。

邓亚萍：提高软实力
重点在于尊重国际游戏规则

18 日上午，前乒乓国手邓亚萍与

多位专家学者、知名人士一道就“中国

外交理念与海外社会形象”展开探讨。

邓亚萍表示，提高软实力的重点

在于如何展示中国人自身、展示运动

员自身。任何一个项目的比赛都有一

个相对公开、透明的国际游戏规则。

良好的表现得到广泛认可，表明了我

们尊重这种国际游戏规则的习惯，那

么在外国人思维里面，这是比较容易

去接受的一种方式。

10种情况别忘洗手
①看完报纸后；②饭

前便后；③吃药之前；④外

出回家后；⑤接触过血液、

泪液、鼻涕、痰液之后；⑥

打扫完卫生后；⑦接触钱

币后；⑧去医院、商场等公

共场所后；⑨抱孩子之前；

⑩使用电脑、鼠标后，尤其

在流感或传染病高发期

间，更要注意勤洗手。你

都能做到吗？

@生命时报

“每天发呆5分钟”提醒“健康第一”
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▋王军荣

莫拿顺走日本酒店马桶盖不当偷
▋北方

时事 乱炖

近日，有导游通过微信公众

号推送文章称：“惊了！宁波游客

在日本拿走酒店马桶盖，查证后

酒店要求导游寄回……。”这篇文

章迅速在朋友圈发酵，短短两个

小时，阅读量就达到了 10 万+。

后经查实，此事确实存在。只是

具体情况有所不同：一是，文章中

所称的“宁波人”，其实是“台州

人”；二是，游客拿走的马桶盖，并

非游客从马桶上拆下来的，而是

酒店放在床下的备用马桶盖。（据
10月19日《钱江晚报》）

对此，拿走马桶盖的游客辩

称，并非有意偷窃，而是误认为东

西是此前的房间客人遗忘的，于

是“抱着贪小便宜心理，将此物带

出酒店”。

拿 孔 乙 己 的 话 来 说 ：“ 读 书

人 的 事 ，能 叫 偷 吗 ？”游 客 顺 手

拿了一个马桶盖，能叫偷吗？

当然，不认为偷的观点，明显

是自欺与欺人的。因为，首先，宁

波人也好、台州人也罢，都是中国

人，此类顺手牵羊行为，确实是有

些丢脸的。

其 次 ，顺 手 牵 羊 的 游 客 ，有

“占小便宜的心理”，其自己都并

不否认，类似的心理，很多人身上

都有，当引以为戒。

再 次 ，不 管 床 底 下 的 马 桶

盖，是酒店的，还是前一位客人

遗忘的，作为后一位客人，东西

不属于自己，就不能随手拿走。

否则，顺手牵羊也是偷。

日本的马桶盖知名度很高。

此前有游客到日本之后，别的不

买，但马桶盖往往是必买的。如

今，中国游客顺走日本酒店的马

桶盖，虽然事出有因，甚至不能算

是公然偷盗，但这样的事情的发

生，却还是丢了脸，同时还为日本

马桶盖又做了一个免费的广告！

日本的马桶盖是一面镜子，

脏着脸上去照，只能丢人。而要

不丢人，明显还需要先提升自我

素质，先把手脸洗干净，先把内功

练好，至少要先戒除占小便宜、顺

手牵羊的毛病！

同 时 相 关 旅 行 社 、导 游 等 ，

也有必要加强管理、做好相关详

细的游客、入住说明与交待，从

管理上杜绝游客“误会”的情况

发生！
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称呼也须与时俱进
何必纠结“老公老婆”

▋苑广阔
别以为向他人介绍妻子为“夫人”“爱人”

就是文雅的表现，其实称“夫人”有自大的嫌

疑，“爱人”是情人的意思。“老公”一词，在古代

是太监的意思，称呼丈夫应称为“外子”。10月

17 日晚，著名历史学家、清华大学历史系教授

彭林在东南大学为师生做了一场题为“礼乐双

修与走出‘半人时代’”的讲座，他指出，现代人

的很多习惯是有失礼仪的。（10月19日《现代
快报》）

不管是夫妻之间，还是陌生人之间，任何

一个时代的称呼，都不是一成不变的，而是随

着这个时代的变化而变化。为什么古代把妻

子叫“内子”，把丈夫叫“外子”？就是因为古代

的家庭分工是女主内、男主外，女性一般不能

出门工作，所以一般将妻子称之为“内人、内

子”，而把丈夫称为“外子”。而现代社会倡导

男女平等，男女社会分工已经发生了根本性的

变化，早已没有了女主内，男主外的说法，如果

再称呼女性为“内人、内子”，则既不符合当下

的社会现实，也有歧视女性之嫌，更别说还要

在“内”前面加个“贱”字，成了“贱内”了。

教授又说“爱人”在日本、韩国以及台湾地

区是“情人”的意思，所以不宜用在自己另一半

的身上，问题是我们为什么要以别的国家的称

呼来左右自己的称呼呢？

说到底称呼是随着时代发展而发展的，有

时代的痕迹，不能太过保守、固步自封。

热点 冷评


