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别让怕麻烦心理
影响“新食尚” □ 贺 成非常道

微声音

10个信号，说明你缺乏运动了

不爱运动的人注意了，出现 10 种情况的

你该动一动了：1.稍微动一下也会气喘，需锻炼

心血管系统。2.站久了就背疼，核心肌肉群退

化。3.打球后手臂酸痛，肩部力量不佳。4.静

息心率快，需增加有氧锻炼。5.轻度运动也容

易受伤，需要增加身体活动性动作。6.走不了

远路，说明活动量太低。7.深蹲时，手臂和胸部

前倾，表明肌肉不活跃。8.经常感到疲劳。9.

做些简单家务活，就感觉力不从心。10.锻炼几

天后持续疼痛，需要适应训练量后逐渐增加。

@生命时报

高温天，“猛回头”容易让心脑血管崩溃

夏季，人体容易出现血容量不足和血液粘

稠度高的情况。一旦颈动脉内不稳定的斑块

“受刺激”脱落，会给心脑血管带来重创，引发

脑卒中等急症。患有心脑血管疾病的人，生活

中不要有“猛回头”的动作，以免意外发生；避

免需要突然发力的动作，比如打羽毛球、篮球、

突然起床等。 @生命时报

“我赞同使用

公筷，但是特别难

执行。”28岁的高先

生告诉记者，他认

为在家里吃饭是一

大家人温馨和睦的

体现，家人之间使

用自己的筷子相互

夹菜非常普遍，如果在家也分公筷老

人心里可能会不舒服。对此，记者先

后3天选取了100组路人，对其进行了

街头采访。从结果来看，在家不使用

公筷的原因分别为“一家人没必要”

“不习惯”“太麻烦”，而外出就餐不使

用公筷的原因分别为“餐厅没有主动

提供”“大家都不用”“不习惯”“亲朋好

友没必要”。（6月10日《北京青年报》）

一场突如其来的新冠疫情，将公

筷、分餐再次推向餐饮的最前沿，也

让使用公筷公勺逐渐成了约定俗成的

“新食尚”。

对此，北京、上海、广州等诸多城

市陆续发出使用公筷公勺和推行分餐

制的倡议，避免“病从口入”。其中，

北京将公勺公筷分餐制纳入了《北京

市文明行为促进条例》进行推广，条

例于 2020 年 6 月 1 日起正式实施，而

甘肃省也在十三届人大常委会第十五

次会议通过了《甘肃省文明行为促进

条例》，明确了使用公筷公勺取餐、推

行分餐制等规定。

当“新食尚”逐渐形成，并作为时

代不可逆转的趋势呈现，虽然一些人

拒绝使用“公筷公勺”只是怕麻烦心

理，但这绝对不是很简单的问题。因

为，这种心理具有一定的劣根性，同

时还受长期的传统观念禁锢。

只是，越是这样，越需要引起高度

重视。一方面，要从科普的角度，进

一步加强宣传引导，让人们从“让我

使用”向“我要使用”过渡，形成现代

公民起码应有的自觉；一方面，要让

现在纸上的条例，在现实中得到真正

体现，让那些拒绝使用者受到应有的

约束；再一方面，还要进一步研究人

们除了怕麻烦之外，还有没有更多的

原因，比如公筷公勺的设计款式、价

格是不是科学合理，等等。

总之，要让公筷公勺真正成为“标

配”，让“使用公筷、文明用餐、健康生

活”的行动倡议落地，进而让“小餐

桌”带动“大文明”，还需要做更多工

作，甚至是以问题为导向集中发力。
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高通CEO：10年后5G
将给中国创造9千亿美元经济产出

6 月 9 日，在中国发展高层论坛举行的

CDF TALK 中，高通公司首席执行官史蒂夫·
莫伦科夫称，预计5G比4G LTE快两年全球连

接达十亿。他还强调5G不仅是手机的更新换

代，它催生的全新商业模式、业态和经济，将成

为全球经济复苏的关键。 @北京时间

“新食尚” 王铎/漫画


