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能治愈自己的只有自己
■徐寿钏

扫一扫，看云江时评专题

文明开车是安全驾驶的核心
■李小雅

“课间圈养”使不得
■南文芳

近日，郑州一位小学女老师

自杀的消息在网络上迅速蔓延，

她的遗书让人沉默。这位老师姓

吕，刚刚大学毕业，入职也才两个

月。原本是充满希望的年轻生命

却选择了轻生，她的离去不仅给

自己的亲朋好友带来沉重的悲

痛，更是引发社会各界对于现行

教育体系以及心理健康问题的热

议。

这起悲剧发生在 10 月 26 日，

吕老师的遗书记录下了她深重的

无奈和绝望。她在遗书中说，自

己曾怀着满腔热忱想要好好教书

育人，但现实却远比她想象中的

要艰难。除了教学工作外，应对

上级检查、拟写材料、课外行政等

工作，让这位刚从大学毕业的新

人承受了巨大的压力，她在遗书

中提出了沉重的问题：“不幸福的

老师怎么能教出积极乐观的孩

子？”

网络上对于吕老师自杀的讨

论如潮水般涌现，许多专家和心

理辅导员呼吁应该加强对教师的

心理健康支持，改善教育工作者

的工作环境，同时建立更为完善

的心理援助和危机干预机制。事

实上，不止是教师行业。现代社

会中，每个行业、每个人都在承受

着巨大的压力。学业难、就业难、

购房难、子女上学难等问题，不断

给年轻人增加生活压力。所谓

“理想很丰满，现实很骨感”，理想

与现实之间的差距越大，个人感

受到的社会压力就越大。

根据 WHO 的数据显示：全

球每年有超过 70 万人死于自杀，

而尝试过自杀的人更多。

杨绛曾说：“无论什么时候，

你都要相信，真正能治愈自己的

只有自己。”

壁虎在遇到危险时，会主动

断尾吸引天敌，让本体逃生，然后

躲起来不断分泌一种激素，刺激

再生细胞，重新长出一条尾巴。

恢复如初后，它继续出来捕食蚊

虫。

古人非常推崇壁虎这套断尾

再生的行为：受伤之后能自愈，蛰

伏之后依旧自强。每个成年人，

也都应当拥有壁虎这种自愈的能

力。

《弟子规》中说：“勿自暴，勿

自弃，圣与贤，可驯致。”

人生不如意事十有八九。也

许你正身处人生低谷，感觉人生

失去了希望；也许你面临巨大的

压力，感到无法呼吸。但要相信，

除了生死，一切都是小事。不管

遇到多大的困难与压力，我们都

要咬牙坚持，积极面对人生，这是

对自己的尊重，也是对家人的负

责。面对人生的苦难，要懂得自

我疗伤，自我修复。熬过去，所有

的美好必定如约而至。

最近，山西一位老师在社交

平台上吐槽“课间圈养”现象越

发严重：7 成学生课间不出教室，

即使是 20 分钟的大课间，校园里

也空空荡荡。“中小学生连上厕

所的时间都快没了”登上各平台

热搜，引发网友热议。

记得我们小时候，下课铃声

一响，打球、跑步、跳远⋯⋯课间

十分钟，欢声笑语充满走廊，你

追 我 赶 跑 满 操 场 ，各 种 嬉 戏 玩

闹，好不快乐。而今，不知啥时

开始好多学校课间放养式变成

了圈养模式，热闹的操场变成了

静悄悄。

学校生怕学生有个闪失，出

现安全事故，当家长进来讨公道

时，哪怕要求不合理，学校都要

担责，老师也要受到处理。有个

学生的乳牙因为摔跤掉了，家长

让班主任赔偿几万元，老师们说

起来也很是委屈。于是有些学

校就干脆把学生“圈养”起来，多

一事不如少一事，为了安全选择

“一刀切”，是比较稳妥保险的做

法。然而看似简单安全的事情，

其实并不简单也不安全，课间孩

子们减少运动可能会减少磕磕

碰碰，但是整天呆在教室里，久

而久之，孩子们跑也跑不动、跳

也跳不起来，身体变弱了，心理

也可能会变脆弱，那教育也就出

问题了。

课间圈养，使不得！

当然，学校和老师把孩子们

圈养起来，也不轻松，得时刻盯

着，课间也没得休息。那么，如

何让老师无顾虑地开展课间十

分钟呢？

一是加强对孩子们的安全教

育，进一步提高孩子的安全意识

和自我保护能力。

二是学校加强安全设施的设

置，同时安排值班老师维护课间

秩序。

三是为孩子们购买保险，尽

量缓解对课间活动的安全顾虑。

四是做好家校沟通，把孩子

培养好，需要老师和家长的双向

奔赴。

这 样 ，才 能 让 学 生 们 告 别

“圈养”，在课间走出教室，找回

充满欢声笑语的课间十分钟。

近日，广州交警通报广州市

广园中路一辆小型轿车变更车

道时与一辆出租车发生碰撞，事

故造成小型轿车侧翻并自燃，致

小型轿车驾驶人冯某（男，37 岁）

死亡。经过调查，事故发生时，

两车均存在超速行驶的违法行

为，其中小型轿车连续变更车道

与出租车发生碰撞。

对于这次事件，虽然在调查

中暂未发现存在开“斗气车”行

为 的 证 据 。 但 是 ，他 们 超 速 行

驶、连续变更车道确是事实。在

一些司机的认知中，追逐、别车

等行为最多违反交通法规，没什

么 大 不 了 。 但 是 ，在 日 常 生 活

中，正是这种错误的认知，导致

不少司机遇事不够冷静，在驾驶

过 程 中 斗 气 比 狠 ，为 解 一 时 之

气，或在追逐过程中别停对方，

或故意撞毁对方车辆，以解“心

头之恨”，完全把交通安全抛之

脑后。

交通安全关乎每个人切身利

益，其中，机动车驾驶员遵守交

规、文明驾驶，是维护交通安全

秩序至关重要一环。不管男司

机，还是女司机；也不管是驾龄

长的老司机，还是驾龄短的新司

机，都是营造和谐有序交通安全

环 境 的 一 员 ，能 否 做 到 遵 守 交

规、文明驾驶，既关乎自身行车

安全，也对交通安全秩序产生影

响。

每一起安全事故，都是由一

个个微小的安全隐患日积月累

而引发的。具体到超速行驶也

一样，一次超速可能不会引发交

通事故，但若持续存在这种行为

习惯，发生交通事故就将成为必

然。

同理，文明守规的驾驶者越

多，交通安全秩序越有序，交通

事故越降低，交通安全文明社会

也将水到渠成。

愿每一个驾驶员都能文明开

车，愿每一个人都出入平安！

“王女士，你在抖音申请了电商会

员，即将要扣费，每个月 680 元。”前些

天，一位市民接到一名自称“抖音工作

人员”的诈骗电话，他言之凿凿，还能准

确报出当事人身份证和银行卡的后四

位数字，实在令人震惊。如果没有多个

心眼，怕是真的要被带到沟里了！这样

的诈骗，你遇到过吗？

随着科技的快速发展和互联网的

普及，我们生活在一个信息时代，网络

安全问题变得越来越突出。其中，诈骗

案件高发成为当下一个令人担忧的现

象，正破坏着社会的信任和安宁。

前 有“ 京 东 金 条 ”，今 有“ 抖 音 电

商”，网络诈骗真是花样百出，防不胜

防。也总有那么些人，在网络诈骗的迷

雾中晕头转向、上当受骗，损失巨额财

产。这从一个侧面反映出，我们的个人

信息在泄露，我们在用的网络还不足够

安全！

作为普罗大众，我们要怎么做？进

一步加强网络安全意识，筑牢网络安全

防线，是我们每个网民应该做的。

加强网络安全意识，需要我们了解

网络攻击的各种形式和手段。网络攻

击者使用各种技术和手段来窃取个人

信息、破坏系统或者进行经济利益的攫

取。只有了解这些攻击的手段和方式，

我们才能更好地保护自己。因此，提高

网络安全意识的第一步是学习和了解

网络安全知识，包括密码安全、网络钓

鱼、恶意软件等。

加强网络安全意识，需要我们采取

一些有效的措施来保护自己的网络安

全。比如，我们应该使用强密码，并定

期更换密码；应该谨慎对待来自陌生人

的电子邮件和信息，不轻易点击未知链

接，以免被恶意软件感染。同时，我们

还可以安装防火墙和反病毒软件，以提

高我们的网络安全。

加强网络安全意识，需要我们培养

健康的网络使用习惯。我们应该避免

在公共网络上进行敏感信息的传输，尽

量使用加密的网络连接。在社交媒体

上，我们应该注意保护个人隐私，不随

意透露个人信息。

网络是我们生活和工作的好助手，

让我们一起努力，承担网络安全责任，

共建安全文明和谐的网络空间！

嘘！“静”字号高铁列车驶来了。日

前，中国铁路官微发布消息，铁路部门在

京沪、京广、成渝高铁等部分复兴号动车

组列车上设置了静音车厢，乘客登录铁

路 12306 客户端后可按需购票。这一消

息在网络上引起不小的波澜。“静音车

厢”真的能“静下来”吗？

静音车厢不是新鲜事物。早在2020

年，京沪高铁和成渝高铁的部分复兴号

列车上就曾试点过静音车厢。此次铁路

部门由点及面扩大试点范围，“静音车

厢”驶上了更多高铁线路。

静音车厢的设置可谓人心所向，然

而，仅仅设置就够了吗？笔者认为不

然。12306客服人员回应称，静音车厢并

非强制静音，现在还没有细则，加之让车

厢不“安静”的主体往往是乘客，如“熊孩

子”喧哗打闹、“熊大人”外放音频视频。

一些网友也反映，静音车厢只能约束到

遵守规则的人，对于不遵守规定故意发

出噪音的乘客怎样形成真正的约束力？

倘若乘客不能自觉，效果几何，依然悬在

半空。

为此，“静音车厢”真正实现静音，不

仅需要铁路部门进一步提升管理服务水

平，更有赖于每一名乘客涵养文明意识

和遵循文明行为。身处公共空间，大多

数人都想要一个安静的、舒适的、不被打

扰的环境。为此，保持安静、遵守秩序应

成为大家共识，大家要多一些设身处地、

多一分换位思考。比如乘车时，要使用

各类电子设备须佩戴耳机或关闭音源外

放功能；比如携儿童出行的旅客，要照看

好自己的孩子，避免喧哗。

从“中国式过马路”到“车让人，人守

规”成为社会共识，从随意插队到自觉排

队成为默认选项⋯⋯文明意识在潜移默

化中一点点繁衍生息，同理，相信“静音

车厢”也将在一次次探索和坚持中真正

“静下来”。

乘车“想静静”
不止需要“静音车厢”

■严小章

网络安全
我们需要做什么？

■李群


