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被焦虑困住时
试试这6件小事

①放松你的身体，找回身体和情

绪的控制权；②别上咖啡因和酒精的

当，别让它们成为你的避风港；③抬头

看天，让心情平复；④断网下线，互联

网是造成焦虑的一大元凶；⑤把大难

题拆解成小问题；⑥把人生想象成游

乐园的冒险。被焦虑困住的时候，试

试这6件小事。 @人民日报

热点冷评 全国首部“公筷法”具有重要现实意义 ■ 苑广阔

6月29日上午，宁波市十六届人大常委会

第三次会议表决通过《宁波市公筷使用规定》，

规定在餐饮服务场所，两人以上合餐时应使用

公筷。《规定》按照法定程序报省人大常委会

批准后施行。据了解，这是目前已知的全国

第一部公筷立法。（6月30日《宁波晚报》）

从卫生与健康的角度来考虑，我们的身

边向来都不缺少公筷的倡导者和践行者，但

是公筷的概念被大众所熟知，显然还是得益

于近年来的新冠肺炎疫情防控。正是出于

疫情防控的需要，在有关方面的倡导之下，

公筷、公勺等才成为餐饮企业餐桌上的标

配，也被视为餐饮文明的一部分。

但是不得不承认，由于只是一种倡导，

缺乏强制性，所以不管是餐饮企业，还是到

餐饮企业消费的顾客，是否配备公筷，用不

用公筷，都只能依靠自觉自律。这意味着，

如果餐饮企业不为消费者提供公筷，或者是

顾客在吃饭过程中拒绝使用公筷，别人都不

能把他们怎么着。这就导致了公筷在餐饮

消费过程中的使用率并不是很高。

这样的问题如何破局？伴随着全国首

部“公筷法”在宁波诞生，在餐饮服务场所使

用公筷，将从一种文明自觉行为，上升为法

律规范，也就意味着，在餐饮服务场所，两人

以上合餐时，应当使用公筷，已经成为一种

带有强制性的要求。

这意味着，给消费者提供公筷并引导消

费者使用，在以前是餐饮企业的自觉行为，

但是现在则具有了强制性，如果落实情况不

好，还可能会受到有关部门的处罚。虽然从

顾客的角度来看，不使用公筷，并不会给自

己招致“罚单”，但是全国首部“公筷法”的诞

生，对于引导和鼓励公众接受公筷的理念，

自觉使用公筷，还是具有积极意义的。

一种文明习惯的养成，可能需要几年几

十年的时间，而在这个过程中，如果能够从

法律的角度入手予以助力，则可能会加速文

明习惯的养成。所以，宁波市为使用公筷立

法的做法，无疑是具有积极的现实意义的。
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近日，一段在网络

引起热议的视频显示，

一名男子企图将北京

陶然亭公园的鸭子装

进包中偷偷带走，被发

现后遭到在场游客的

指责，多次试图离开未

果。最终，该男子打开挎包掏出一只白色的

鸭子，用力将其扔进湖中。事发后，陶然亭

公园管理处工作人员回应称，执法部门已找

到该游客，并对其予以警告处罚。此外，一

旦列入“黑名单”，包括陶然亭公园在内的北

京所有市属公园都将禁止该男子入园游

览。（6月30日《法治日报》）

事实上，游客因挖睡莲、偷鸭子等不文

明行为，被警告处罚和列入“黑名单”，是有

法律依据的。早在2015年，国家有关部门就

设立了游客“黑名单”制度。

然而，必须正视的是，当面制止游客乱

扔垃圾等不文明行为，效果有时并不好，

甚至会引发纠纷；帮忙捡起来，再扔进垃

圾桶，用实际行动为游客做示范，让游客

自觉改变不良习惯，显然游客更愿意接

受。为此，近年来，各地有关部门在旅游

行业开展以“文明与旅游同行”为主题的

文明旅游系列宣传活动，利用各种渠道和

方式，倡导“文明旅游、理性消费”。特别

是，北京在持续整治不文明游园行为的同

时，提醒广大游客自觉做到文明游园。比

如，针对一些游客未科学佩戴口罩，执法人

员逐一上前提示。

可见，游客“不文明”，不应“拉黑”了

事。暑期旅游旺季即将来临，伴随着观光赏

景游人的增多，一些不文明游园行为也将随

之发生。因此，有关部门应尽早制定“文明

旅游行为准则”，正确区分文明与不文明行

为，做到有法可依，照章行事；用法律和制

度，规范游客的行为举止，也让游客有一个

基本的文明判断标准。同时，有关部门及媒

体，要采取多种有效形式进行广泛宣传，让

文明旅游准则家喻户晓，牢记在市民心中，

在思想上增加文明出行意识；要注重早期教

育，先入为主，在中小学阶段开展以文明旅

游准则为主题的素质教育，让孩子们的心中

从小就播下文明出行的种子。

游客“不文明”，不应“拉黑”了事
■ 汪昌莲
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对行程卡“摘星”，不必过度解读
■ 马进彪

为坚决落实党中央、国务院关于“外防

输入、内防反弹”总策略和“动态清零”总方

针，支撑高效统筹疫情防控和经济社会发

展，方便广大用户出行，即日起取消通信行

程卡“星号”标记。（6月29日工信部网站）

这是一个利好消息，给人的感觉是，被

压抑了几年时间的出行欲望终于可以“放

开”了。据相关报道，这个消息才公布了几

个小时，一些预订机票的网站便“千树万树

梨花开”，订单就超过了平时的好几倍。

这次行程卡“摘星”，是一次科学综合

防疫的新举措，它在一定程度上方便了广

大百姓和诸多企事业单位的办事出行，这

对社会经济的恢复是一个巨大的利好。但

它并不是人们想象的完全“放开”，更不是

人们期待的完全放松的信号，而是防疫工

作进入新阶段的宣示和重要节点。这个节

点标志着总体防疫工作取得了更多的更科

学的经验，而这些经验最首要的价值就是

指导并作用于目前的防疫策略，使防疫策

略的杠杆再一次有机地调整，指向最新的

动态平衡，而它调整的目的只有一个，那就

是在动态平衡中尽可能最大程度地考虑到

社会经济的恢复。

防疫抗疫与社会经济是一对天然的矛

盾，这是不容回避的。因此在制定相关策

略时就表现为，在防疫情况好的时候对社

会经济的调控就会宽松一些，比如行程卡

“摘星”、方便人们出行旅游等举措。而在

疫情有所反弹的情况下对社会经济的调控

就会紧一些，比如要求核酸阴性证明有效

期限的缩短等举措。其实，这都是在运用

动态平衡的杠杆调整着双向的变量。

对于这次行程卡的“摘星”，全社会应

达成这样的共识，即无论防控策略的放宽

还是防控策略的趋紧，其实都是为了实现

防疫抗疫与社会经济之间保持动态平衡

的需要。因此人们不必过度解读这次行

程卡的“摘星”，因为在疫情还没有完全消

灭之前，全社会就要与疫情长期共存，各

种的动态放宽与局部趋紧都是会出现的，

不管对于放宽还是趋紧都要以平常心看

待，按国家相关政策负责任地管好自己也

是一种贡献。

卸下你的累
生活需要断舍离

人之所以累，就是因为心里装的

东西太多。卸下你的累，让往事清零，

为往事干杯。把该忘的事忘掉，每天都

会是新的开始。人生，要断舍离。得到

要得到的，舍弃要舍弃的。生命很重，

但生活要轻快；生命很脆，但心灵要强

大。卸下心中的累，放下过去，过好现

在，着眼未来。人生，其实很简单。

@新华社
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