
——让青少年有充足的睡眠，小学生要每

天睡够10小时、初中生9小时、高中生8小时。

——每天累计至少 1 小时中等强度及以

上的体育运动，运动方式要多样化，培养终身

运动的习惯。

——一日三餐要定时定量，进餐速度不宜

过快。保证三餐营养充足、均衡，量适宜⋯⋯

上面引述的，是国家卫生健康委员会 9

月 25 日发布的《中国青少年健康教育核心信

息及释义（2018版）》中的几项内容。

这不仅仅是保证青少年健康的几项措

施，这是描绘了一种健康、阳光、美好的生活

方式。一个家庭，如果孩子的生活状态是这

样的，那么全家人都会感到幸福，感到生活很

有希望。一个社会，一个国家，也是同样。这

也是国家卫健委发布这个文件的初衷。

要实现这个目标，还有许多事情要做，还

有不少障碍要克服。就在前几天，“深夜爸爸

问老师睡了吗”上了微博热搜榜。原来，这个

父亲看到孩子半夜 12 点还在写作业，就在微

信群里问老师睡了没有，老师回答睡了时，这

位家长说，你给孩子布置了那么多作业，凭什

么你能睡觉，我的孩子 12 点还不能睡觉？谁

知老师说我的孩子也没有睡。后来这个家长

被老师踢出了群⋯⋯不管是段子，还是真事，

作业负担过重是事实。

孩子没有充足的睡眠，已经不是一个家

庭的痛，是整个社会许久以来的痛点。近几十

年来，多个职能部门和研究机构发布过的促进

和保证青少年健康的调查报告和各种建议、要

求已经数不胜数。关于青少年的健康状况，具

体数字不尽相同，但是，我国青少年健康状况

不容乐观，一些重要指标趋向负面，则是共

识。如近视率上升，速度、力量素质增长趋于

停滞，耐力素质低谷徘徊。甚至一些原来是成

人多发的疾患出现了低龄化趋势。说到影响

青少年体质健康的原因，首当其冲的是教育。

青少年承受巨大的考试和升学压力，直接导致

了睡眠时间的严重不足和学习时间的延长，减

少了闲暇时间特别是体育锻炼时间，这已经是

有目共睹。这次，一些媒体在报道国家卫健委

发布这个“青少年健康教育核心信息及释义”

时，都把类似“你的孩子睡够十小时了吗”这个

意思做成了标题，可见睡眠短缺的严重程度。

全民性的睡眠障碍后面，是全民性的升

学焦虑。从进什么样的幼儿园开始焦虑，然

后幼升小、小升初、中考和高考这样一路焦虑

过来。因为要比比谁能上更好的学校，就要

比比谁能睡得更少，用于体育运动的时间更

少，按照这个逻辑，最终要比的，就是谁的身

体更耐折磨。在工厂里，不是所有的产品都

可以用破坏性试验来检验其质量，而我们不

知不觉中把破坏性试验用在了人的身上，而

且是最弱、最需要保护的人群。

睡眠被称为“梦乡”；青少年则是多梦的

季节。但是，睡眠如果与焦虑作伴，睡不踏

实，睡不深沉，睡不安稳，是孕育不出美梦

的。要实现民族复兴、国家强盛、人民幸福的

梦想，这个任务刻不容缓：怎样给青少年一个

安稳的充足的睡眠，让他们拥有做梦的能力。

睡够10个小时，能实现吗

认同网友基于朴素正义感对

不公事件表达愤怒，并不是

支持他们就该像无头苍蝇一

样跟着不确定的事实乱跑。
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所谓的“公交车强奸事件”随着媒体跟进

与警方回应，真相逐渐浮出水面。

25 日晚，有网友上传视频称，广东省中

山市发生一起公交车上的强奸女性事件。在

长度不到 10 秒的视频中，一女子冲向公交车

门试图下车，却遭一男子强行拖拽至公交车

座后排。其间女子大声惨叫，但周围乘客与

司机并未伸以援手。这一幕在网上广为传

播，网友纷纷对该男子的施暴行为与同车司

机、乘客的冷漠表示愤怒。

不过，事情随后迎来“反转”：先是视频上

传者承认自己并非视频拍摄者，并向公众道

歉，后有消息称，事情始发地不是广东中山，

而是广西。最后，真正的事发地广西北流发

出官方通报“盖章”事实：（当事人）罗某荣

（男、北流市人、20 岁）与苏某某（女、北流市

人、20岁）已共同生活多年，并于2016年育有

一女。公交车上的一幕是因两人存在感情纠

纷。涉事男子罗某荣已被行政拘留5日。

由一开始“公交车上的强奸”，到最终情

侣之间的“感情纠纷”，这件事的走向出乎不

少人的预料。不过，我们或许也该庆幸：幸好

是感情纠纷而不是强奸，如果真是强奸，那七

八秒视频之外的情景，更加令人不敢想象。

可以说，这件事最初之所以能引爆舆

论，就在于那短短几秒钟视频给人带来的强

烈视觉冲击：男人拖拽，女人哭喊，而车上

的人无动于衷。尽管后来两人被证实是情

侣关系、育有子女，但这施暴的恶劣程度，

不会因此而有任何减轻；而同车人的冷漠，

亦不会因为这是“家事”就显得合情合理。

无论如何，一个男人对女人施暴，且在这个

过程中无人出来制止，都不是一个文明社会

应该出现的景象。

所以，尽管最初上传视频且编造了谣言

的网友应负造谣与误导舆论之责，但我们对

被误导的网友应该抱以宽容：他们对暴力与

“冷漠症”的愤怒，实则源自对男性施暴的痛

恶，对一个弱女子人身安全的密切关照。这

是一个正常人在面对丧失底线行为时的本能

反应；如果对突破底线的行为都不以为意，那

恰恰是不正常的。所以那种将“廉价的愤

怒”、“愚蠢”之类标签贴到网友身上的做法，

并不妥当。

认同网友基于朴素正义感对不公事件表

达愤怒，并不是支持他们就该像无头苍蝇一

样跟着不确定的事实乱跑——事实上，参与

网络公共生活，已越来越需要网民具备一副

辨别真相的火眼金睛，但我们也该承认，核查

事实这样的事情，是媒体与公共部门的职责，

多数网友没有能力、也没有义务代劳。而这

个时候，呼吁更多人关注眼前这“有限”的事

实，可能是更务实的做法。

事实上，网友这种第一时间源自朴素正

义感的关切，十分必要。或许是过往对公共

生活的参与度不够高，网友对热点事件的判

断与评判能力会稍有不足，但这种对热点事

件的关注热情，却值得呵护。

与此同时，我们更应该将板子打在制

造谣言、恶意嫁接视频的人身上。通过追

究他们的责任，给互联网传播行为划清界

线，明确什么能做，什么不能做，才能净化网

络空间。

事情“反转”，板子应该打在造谣者身上事情“反转”，板子应该打在造谣者身上
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要比比谁能上更好的学校，

就要比比谁能睡得更少，用

于体育运动的时间更少。

男子给老人让座猛踹旁边男孩

9 月 24 日，在南京地铁三号线列车上，

一名中年男子给老人让座后，与坐在一旁的

黑衣男孩发生争执。男子称黑衣男孩“脚尖

对着自己”，“让你跷二郎腿”，随后一脚踹在

男孩胸腹处。周围乘客纷纷劝说，其中一名

戴眼镜的乘客与踹人者争辩，并指出“让座是

体面，不让是本分，不要搞道德绑架。”地铁警

方认为踹人男子的行为已涉嫌违反《治安管

理处罚法》。（扬子晚报）

@每日甜分:说句公道话，要是内心善

良，让座给老人应该是快乐和开心的。

@陈小泽子:老人估计内心很自责，这样

的让座我感觉很廉价，让座本来就是美德，你

为了一个让座却动脚踢人，我觉得这个人的

让座带有太多的功利性与表演性，这样的让

座不要也罢。

@尽阅风华:有法必依，中国忽视轻犯的

执法力度，往往事后囗头教育一下，这样的环

境易滋生泼皮无赖。

票价“假摔”何来的底气

近期，多地物价主管部门宣布，降低部分

国有重点景区门票价格，而个别景区面对政

府的相关政策，采取只降几元或明降实不降

的应对手段。4A 级景区湖北襄阳古隆中门

票从 98 元降到 95 元/人次，实际降价 3 元

钱。（中国日报）

@十二中足球先生:一般景点都有门票、

交通费、停车费，再有一些缆车费用什么的，

防不胜防。

@小闸蟹不小:在惠及民生这个问题上，

国内旅游真的是诟病太多，一方面保护一方

净土责任重大，降价后的自然资源维护谁承

担？另一方面各种利益捆绑，漫天要价，出台

约束机制实际效果不大。

中飞院回应学姐霸凌学妹

近日，网曝中国民用航空飞行学院内存

在校园霸凌和等级制度，新生被要求“不要和

学姐抢饭、任何场合都要喊学姐好”，随即引

发网友热议。校方声明，不存在学姐为学妹

立规矩之说，对校园霸凌学校采取零容忍态

度。(新浪视频)

@老谭电商:希望学校相关负责人好好

查查，重新整治校园风气，不要让无辜的学生

蒙上心理阴影！

@红糖甜甜圈:校园霸凌真的对人心理

影响特别大，尤其是在立定人格的成长阶段，

会导致很多不好的后果，希望能够给予应该

有的关注和看待。

@施宇 s:无论规则内还是规则外，遵守

本心，不要为小权而侵蚀美的时光，不为了一

点权力作威作福。
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