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让你怕冷的6个习惯
你中了几枪？

秋冬季节，很多人出现怕冷

的情况，但感觉冷不一定是真的

冷，也可能是不良习惯惹的祸。

1.不爱运动。2.吸烟。3.衣物太

紧，特别是袖口、领口部位。4.爱

吃素。5.过度节食。6.爱吃寒凉

食物，如冰淇淋、冰水等。

@生命时报

搭伙吃饭，身心更健康
近期发表在《肥胖研究和临

床实践》期刊上的一项研究报告

称，与那些经常和他人聚餐的人

相比，每天至少有两顿饭独自进

餐的人患心脏病和糖尿病的几率

会上升。此前已有研究称，独自

进餐可能带来身心健康问题，甚

至严重的孤独症，老年人群尤其

严重。 @生命时报

非 常道

把水果当主食能减肥？
当心营养不良导致颜值变低

减肥是许多人的终身事业，一些人为了瘦身和

变美，尝试了各种方法。有人借机提出了水果减肥

法的概念，宣称把水果当主食既美味又减肥。然而

这种方法真的可取吗？长期以水果为主食可能会

使你的颜值变低，把水果当主食是否能达到减肥目

的尚待考究，但它确实会使我们的“颜值”变低。所

以提醒各位爱美人士，适量运动、健康饮食，才能达

到最佳减肥效果哦！ @人民网
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“给晚辈留一本书”是最珍贵的人生财富

＞

▋郭元鹏
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“每月连上22天休8天”属于矫枉过正
▋何勇海

时事 乱炖 热点 冷评

天天一起打乒乓球的

杨老伯出了一本书，而且

还把球友们都写了进去，

这让杨老伯的球友们兴奋

不已。杨老伯的这本书

里，不仅仅写了他的球友

们，还记录了他自己一辈子的生活、老两口

“走到哪、写到哪”的琐碎记录。如今，给晚

辈们留一本书，让晚辈们知道自己这一辈

子是怎么过来的，成了很多上海老年人的

时尚和梦想。（11月6日《新闻晨报》）
如今出书这样的事情，已经不是多么

复杂的事情了。“私人定制”书籍出版服

务已经广泛进入生活之中，只要有电子

版，一本书印刷一本或者是印刷十本，都

可以实现了。精美的封面、丰富的内容，

让“私人定制”书籍成为了文化的馨香。

在上海流行的“给晚辈留一本书”，就是

“私人定制”书籍出版服务的利好。

眼下，“拿得动笔”几乎成为了所有人

的才能，随着文化知识的丰富，做到这一点

不再是什么困难的事情。尤其是对于老年

人来说，晚年生活的时光是充足的，有了闲

暇的时间，不妨也拿起笔，记录自己的所见

所闻，记录自己的一生经历，让“给晚辈留

一本书”成为晚年生活的幸福时光。

“给晚辈留一本书”有不少好处。

丰富晚年生活。在安享晚年的时候，

也不妨将自己的所见所闻和一生经历记

录下来。这样能够丰富晚年生活，让生

活因为有了文化的馨香而多姿多彩。

锻炼思维能力。对于老人而言，身体

的健康，除了需要锻炼之外，还需要思维的

清晰。而锻炼思维的最好方式，则是让思

考动起来，让脑子活起来。写作就是不错

的方式之一。在回望过去的时候，在思考

生活的时候，就能起到锻炼思维的作用。

老人总是想给子女留下些什么。“留

给晚辈一本书”也是最好的财富之一。

老人一生的经历，其实就是一生的智慧，

就是一生的得失。这种得失的记录，对

于孩子而言，是有不少价值的。能让孩

子在父母的经历中，思考人生的价值和

意义，少走人生的弯路。

生老病死是谁都不能躲避的，当老人

远离了这个世界的时候，子女可以珍藏父

母留下的“人生之书”，当思念老人的时

候，就可以通过这本书怀想亲情的故事。

每月有一次 8

天长假，但代价是

要连续上班 22 天

176 小时。近日，

贵州清镇市的一

项工作时制改革

试 点 广 受 关 注 。

当地宣布，从今年

11月1日起至2018

年 5 月 31 日，将用

半年时间，在全市9个乡镇部分岗位试行这项工作。清镇市委组织部

表示，试点旨在打好服务“时间差”，解决群众特别是“上班族”上班忙、

农民农忙等由于时间关系办事难的问题。（11月6日《南方都市报》）
在深化改革全面发力、多点突破、纵深推进的当下，清镇对工作时

制予以改革，在部分岗位试点“每月上班22天后连休8天”的举措，也

是破除体制机制弊端的一种尝试。不过，清镇市的做法，又有点儿激

进，有些矫枉过正。虽然试点岗位的工作人员每月都可以拥有连休8

天的超长假期，每月都可以来一场说走就走的旅行，但是，每月连上22

天班也是相当折磨人的。以前每逢大小黄金周，相关部门总要采用调

休挪假的方式凑够三天或七天假期，但慢慢地，上班族渐渐感受到长

假前后高强度上班的折磨，纷纷呼吁摒弃“挪假式放假”。

根据《劳动法》《国务院关于职工工作时间的规定》的规定，职工每天

工作的最长工时为8小时，周最长工时为40小时。这是标准工时制，虽也

可实行综合工时和不定时工作制，但不能超过“每周不超过40小时”的工

作总量。而清镇的“22天176小时”，且不说是否会超过每周工作总量，还

会让工作时间不确定，比如今天上班12小时，明天上班4小时，也是被允

许的。如此一来，办事群众仍可能面临“铁将军”、大唱“空城计”。

另一种有可能让办事群众能办事的初衷落空的情形是，在部分岗

位工作人员连休8天的那段时间里，应该也有群众前来办事，那些岗位

的工作人员是轮休8天还是一起休8天？若是一起休，这8天更容易出

现服务群众的“断档期”。即使是轮休，乡镇机关的部分岗位本来就人

手紧缺，轮休势必要增加人员，加重财政负担。公职人员在岗工作时

间的调整，看起来“事小”，实则关乎群众诉求、社会关切，应以满足所

在部门服务公众的需要和职责的履行为最大考量，而不是可以享受连

休8天假期的空前待遇。清镇的“每月上班22天后连休8天”给人的感

觉貌似就重在后者。

对空气净化器市场
不能仅算经济账

▋张西流

随着空气污染问题逐渐受到重视，我国空气净

化器市场迅速崛起。分析人士预计，我国空气净化

器2017年销售规模可达1000亿元以上，2020年可

达3000亿元。家电企业利用品牌影响力延伸布局

空气净化器领域，有核心技术的专业公司以及原材

料公司，预计将受益。（11月6日《中国证券报》）
据业内人士透露，几乎所有的空气净化器品

牌，都把去除细颗粒物作为主要卖点，一些产品还

标明有除菌、加湿、除甲醛的功能，但却无相关数

据。特别是，在空气净化器新国标正式实施后，市

场上销售的空气净化器净化效果，仍难尽如人意。

2016年11月17日，中消协公布了24款空气净

化器比较试验结果，其中净化效果最弱的和最强的

产品能相差5倍“距离”。有3款宣称去除甲醛,却没

有标注去除甲醛相关数据；有7款宣称除菌，也没有

标注除菌率具体数据。一些大品牌的空气净化器

所宣传的净化效率数据，与实际效果相差甚远。

不可否认，雾霾空气确实对人体有害，可诱发

疾病；而使用空气净化器，确实对空气起到一定的

净化作用，既有利于环保，又有益于身体健康。然

而，无论是企业热炒空气净化器，还是消费者盲目

崇拜空气净化器，均放大了雾霾的危害。再者，企

业一味地拿“除霾”作为炒作空气净化器的噱头，

显然动机不纯。特别是企业在广告宣传中，恣意

夸大净化效率，从小处讲，是一种不正当竞争行

为；从大处讲，则已涉嫌商业欺诈。

因此，针对空气净化器市场，不能仅算经济账。

首先，空气净化器也该“净化”。空气净化器国家标

准，应增加对甲醛、苯的测试方法，明确空气净化器

适用面积和净化效率的测试方法，对国内空气净化

器市场进行有效规范；通过新一轮“洗牌”，将一些低

质概念性产品淘汰出局，使空气净化器市场逐渐走

上健康有序的发展轨道，真正利国利民。同时，有关

部门应强化日常质量监督，严格企业营销行为，打击

和杜绝行业普遍存在的夸大宣传等乱象。


