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多做7个养生小动作

1.远眺：缓解视疲劳。2.

张嘴：嘴巴最大限度张合，带

动面部肌肉运动，加速血液循

环。3.转颈：既能提神又能防

止颈椎疾病。4.握拳：增强体

内脏器功能，使人的体力倍

增。5.摩鼻：增强局部气血流

通、润肺、防感冒。6.咽唾液：

润五脏。7.踮脚：防止下肢血

液回流不畅。▋@生命时报

扫除力：你的房间就像你的人生

环顾一下你的房间，衣柜是

否堆满早已不穿的衣服？地板是

否积满灰尘？钱包是否被各种票

据塞得变形？美国哈佛商学院研

究发现：幸福感强的人，房间往往

干净整洁；而不幸的人通常生活

在凌乱和肮脏中。也就是说，你

居住的房间正是你内心的折射 ，

你的人生其实就像你的房间。

▋@生命时报

非 常道

“共享”不是毒药，而是大城市病的一剂长效解药

4月下旬，“城市象限”的创始人茅明睿在“一席”做了次演

讲，主题是《回龙观居民“身体被掏空”的问题要怎么解决》。

回龙观离互联网大本营中关村直线距离仅5公里，居

民也有大量IT从业者，但是平均通勤时间特别长，其中很

重要的一个原因就是京藏高速切断了居民通勤的道路。

茅明睿给出了解决方案，一条高架自行车道路。

而类似于自行车等更标准化、单次使用时间短并且

个人维护成本高的物品，当作为城市交通补充时，简直就

是为共享而生。从城市规划的角度看，共享经济其实不

是毒药，而是城市病的一剂长效解药。 ▋新华

反腐剧的春天——为电视剧
《人民的名义》点赞

▋王云涛

热点 冷评时事 乱炖

“丈夫考勤机”
是对亲情回归的呼唤

▋郭元鹏

有上海女网友爆料称，她去朋友家串门时，发现朋

友家安装了一台考勤机。询问考勤机用途，得到的答

案让她大吃一惊。朋友安装考勤机主要是为了对老公

进行“管理”，要求老公每天晚上9点前回家，并用这个

考勤机打卡；提前回家吃饭不用洗碗；晚归半小时以内

罚款100元；晚归半小时以上周末做一天家务。（5月8
日《来宾日报》）

用考勤机“管理丈夫”，这新闻一经传播，舆论一

片哗然。更多网友持反对意见。这也难怪，这种“管

理丈夫”方式确实有粗暴嫌疑，也存在不少弊端。即

使能够给丈夫施加压力，问题是，出勤满了，按时回家

了，也不一定就能收获完美的婚姻、幸福的爱情，或许

还会因为“严格管理”，让夫妻之间产生隔阂。

不过，看问题不能只是从一个角度，还需要多角

度解读。固然“丈夫考勤机”未必能收获美满婚姻和爱

情，也不是最好的途径。难不成，丈夫要“管理妻子”，就用

“妻子考勤机”？如此这般，婚姻生活也就没有了柔情蜜

意，让婚姻生活变得生硬起来，最终伤害的还是夫妻之间

的感情。但是，也应该读懂“丈夫考勤机”里的深情呼唤，

这是对亲情回归的呼唤，这是对幸福婚姻的呼唤，这是对

慢生活的呼唤，是对亲情回归的呼唤。

有统计数据显示，最近这几年我国离婚率不断走

高，年轻人甚至没有了谈恋爱的时间，所谓的花前月

下，已经被“婚姻速配”所取代。这也是不健康的生活

方式导致的。

妻子用考勤机“管理丈夫”的确是不能提倡的，再好

的考勤机，能管住丈夫的腿，也管不住丈夫的心。可是，

“丈夫考勤机”的意义在于给人们一个提醒，给社会一个

思考：究竟需要什么样的生活？

电视剧《人民的名义》播出后，全国上下好评如潮。该剧创造了

中国电视剧历史上一项奇观，那就是第一次将60后、70后、80后、90

后以及00后人们的思想统一到一个战线上，成为第一部同时俘获老

中青三代人的良心大剧。其深刻描写了中国经济快速发展的宏观

背景下政府存在的作风建设问题，揭示了贪污腐败对国家和人民群

众利益的巨大伤害，体现了反腐工作的重要性和必然性，同时也展

现了党的十八大以来我国在反腐工作方面取得的巨大成绩。

其内容之真实，反映实际问题之严重前所未有。当国家部委

其中一项目处长家里的墙面、床下、冰箱中藏着的2.4亿赃款被办

案人员掀开时，当一个个官员被从官场的黑雾中揪出接受审判时，

当剧中许多百姓因为官员腐败问题而失去工作时，观众产生共鸣，

更加认识到腐败对自身带来的伤害。

《人民的名义》为何如此精彩？细细探析可分为三点。第一、

《人民的名义》以大手笔的格局从宏观放眼，微观着手，强调角色内

心世界的刻画，使其有血有肉，个性丰满。特别是很多人物的真实

身份和立场随着剧情深入慢慢浮出水面时，观众不禁大呼“爽”

字。第二、剧中的故事创作有的来自于真实案件。事件情况和环

境设置具有很强的真实性，极接地气。“拍苍蝇”“打老虎”“海外猎

狐”等故事情节不但突破了以往涉及的层面和尺度，更在政治生态

的剖析和经济犯罪的成因上有了新的思索：不是要让人民绝望，而

是要给人民希望，引导人民正确地看待这场反腐斗争，并参与到其

中来。第三、作品符合人民群众对党中央反腐工作的期望之情、支

持之情。反腐剧作为严肃的政治题材，编剧却将其中严肃的主流

价值观，用契合电视观众的方式，以一种喜闻乐见的艺术手段，更

加生活化地进行创作，在社会中形成了一股正能量的传播热情，让

更多人通过这部剧感受到党中央对反腐工作的决心与自信。

人民的名义是什么？准确地说，人民的名义就是尊重并维护

人民群众的切身利益，就是要创造清正、廉明、公平的社会环境，就

是要让人民过上充实、富足、幸福的生活。
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别把小学生的“恶搞证件”当游戏

＞

刘女士的女儿今年才

9 岁，在江西省上饶县一所

小学上四年级。一次洗衣

服的时候，刘女士无意中

在孩子衣服口袋里发现了

一张印有“色狼证”的小卡

片。这种卡片让刘女士很是担心。“色狼

证”“泡妞证”“流氓证”“黑社会证”……种

种措辞不避色情暴力，令人难以直视的

“证件”卡片，如今却成为部分小学生手中

的玩具，令众多家长为之心焦，有识之士

为之忧虑。（5月8日《半月谈》）
据说，孩子们热衷于收集这些重口味

的“证件”，是为了课间相互颁证取乐，你

给我发“色狼证”，我就给你回馈“流氓

证”，或者暗中整蛊捉弄他人。对于这种

“颁证游戏”，孩子们可能觉得只是一种小

小的游戏，而作为成人，则千万别仅仅将

之当作游戏视之。

那些带有恶搞性质的“证件”，承载的

却是色情、暴力、堕落等负面元素，代表的

是社会文化中的低俗甚至

是糟粕，孩子们岂能过早

地备受其熏染？何况小学

生年龄小，缺乏辨别力，对

很多问题往往一知半解，

喜欢追逐新鲜刺激，长期

接受这些东西浸染，缺乏

必要引导，很可能会形成

低级的审美情趣，甚至错

误的价值观。

对“奇葩证件”在校园

流传，学校不能当“甩手掌

柜”，而是要尽到教育责

任 ，及 时 说“ 不 ”与 叫

“停”。同时，要做出正确

引导，提升学生辨别是非

的能力，力争教育学生知晓：恶搞同学并

非小事，相互颁发不良“证件”取乐，是对

他人的不尊重，甚至是嘲笑、歧视及人格

的贬损；同时，追捧、持有这种“证件”，不

仅不是一种时尚，反而可能是一种不以为

辱、反以为荣的无知行为。

垃圾“证件”流入校园，根子还在校

外。文化、工商、公安等部门必须加强对

校园周边文化环境的整治，将销售流行

“证件”的商户坚决清理。

▋何勇海
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