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儿不多说，只提几点专家的建议供大家参考，合理膳食，营养膳食，

加强锻炼，克服不良嗜好，戒烟、限酒，并保持一个快乐的心情。

二、要有快乐的心情

身体健康离不开快乐的心情。大家知道，谁都有高兴的事、开

心的事，伤心的事、不顺心的事，就看你如何对待，如果你考虑开心

的事情多了，你就高兴，如果你考虑不开心的事多了，你就难受。记

得在 2003 年我还在部^的时候，有一天我座公交车上班，有一个

在车上买票的中年大姐，看我穿着军装，就向我诉苦，说现在的社

会怎么怎么差，现在的制度怎么怎么不好，骂完了政策骂领导，好

像v家的日子不能过了。当时公交公司的工资在全市来讲还算是

比较高的，我快要下车的前一站我给v说了几句话，v笑了，v说

那是的，还是你们当干部的会说话，会生活。我当时是这样对v说

的：“我说这个大姐，你想想你三十年前j什么穿什么、二十年前j

什么穿什么、十年前j什么穿什么、现在j什么穿什么，生 活是不

是越来越好了？”v说，要这样比我就知足了。这里有一个心态的问

题，看你怎么看待自己的生活。现在社会上有收入一千多元的人过

得比收入几千元的生活还好的多的是，靠的就是一种心态，一种对

生活的热爱，一种对现实的理解和对社会的包容。哭婆婆和笑婆婆

的故事可能大家都听说过。快乐的心情也是心理健康和社会健康的

体现，保持快乐的心情吧，你会生活得更好。

三、要有美好的追求

一个道德高尚的人，不追求低级趣味的人，可能是一个快乐的

人，也可能是一个对社会有贡献的人，张海g就是很典型的事例。当

今时代是一个竞争时代，是一个知识爆炸的时代。孩子在追求，追求
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成绩、追求特长，在学校上课排名次，学生有压力，在课外学特长，学

艺术，唯恐自己落后于人，这是社会的大气候所至，也是家长给孩子

造成的压力；年轻人在追求，为家'为事业不辞辛苦忙于奔波，忙工

作、忙事业、忙文凭、忙进升，车子、房子、票子无一不是现代人不想要

的；老年人在追求，老年人追求的是健康身体和幸福生活，一日三餐，

买菜做饭，刷盘子洗碗，是过日子少不了的，然而，现在生活质量较好

的还是老年人。大家在早晨和晚上出去看看，各大公园、绿地和风景

区，“夕阳红”体现的尤为突出，以前在电影、电视上才能看到的镜头，

现在徐州的各大角落都能体现，晨:的大多是老年人，唱歌的、跳舞

的、打拳的、舞剑的、做操的、游泳的，等等，这种追求健康、追求幸福

生活的良好势头，无不体现出徐州人懂生活、会生活的良好心态。然

而，吸烟的、酗酒的、打麻将一坐就是一天的，也不在少数。所以说，追

求金钱不如追求健康，追求权力不如追求事业，追求地位不如追求快

乐。追求什么最好，还是老年人说得好：“我追求了一-子，打拼了一

-子，最后需要的就是健康的身体和幸福的生活，因为金钱和地位都

是身外之物，是一时的，是短暂的，只有身体和生活是属于自己的。”

四、要有强烈的责任

责任的基本涵义有两种：一是指份内应该做好的事，如履行职

责、尽到责任、完成任务等；二是指没有做好自己的工作，而应承担

的不利后果或强制性义务，如担负责任、承担后果等。责任就是担

当，就是付出。责任感是衡量一个人精神素质的重要指标。责任和

自由是对应的概念，责任是以自由为前提的，而自由又存在于责任

之中，负责任的人在自身的自由中行动。

社会在发展，责任内涵也在不断发展，改革开放和现代化建设的
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伟大实践，赋予责任日益丰富的时代内容。负责任的国家，负责任的政

府，负责任的公民———中国以更加鲜明的形象呈现在世界面前。

这里我要讲的责任是，社会对个人负责，个人要对本人负责、

对家'负责、对社会负责。我们今天的幸福生活，是经过多少代人

的努力换来的，经过三十多年的改革开放使我们的生活有了明显

的改善和质的飞跃，基本上说人人都过上了好日子，为什么还有人

对社会不满，对制度不满，这说明改革的力度还不大，社会发展跟

不上人民物质生活的需求，就像城市建设跟不上车辆的上升，这是

好事，车辆的不断增长，会促进城市道路的不断改善。

国家领导人在各种场合多次强调，改革开放的政策不动摇，只

要是不合理的地方就要改，那么作为我们个人，如何配合国家，配

合市委市政府搞好城市发展，搞好我们的生活环境，提高我们的生

活质量，这是至关重要的。

我想，做一个负责任的人首先要遵t一个公民最起码的道德

底线。窨井盖丢失的问题；随地大小便的问题；交通堵塞的问题；留

t儿童的问题；部分窗口单位脸难看，门难进，事难办的问题；教师

有意降低教学质量、在家收费办辅导班的问题；不给好处不办事的

问题，等等。这一系列的问题都是我们每个公民头疼的问题，也是

市领导头疼的问题。从上到下都头疼的问题，谁都知道这不是好

事，谁都不愿意这样的事情发生，可这些事情又是我们本地人自己

做出来的，是谁做的谁也不承认，可事实证明这就是我们自己人做

出来的，那么怎么解决这些事情，我想这就是要提高每一个人的素

养问题。在这里我讲一个“让小8虾回归大海”的故事，可以给我们

以启示。一位中国青年到澳大利亚探亲，一天，他随一位在澳大利
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亚土生土长的华人亲戚去悉F周边海域捕捞8虾，每撒下一网，总

有收获，可每次8网拉上来后，那位亲戚总要一番挑拣，将剩下的

大部分8虾又仍回大海。青年人百思不得其解：好不容易打上来，

为啥又仍回去呢？那位亲戚平静地答道：“在澳大利亚，每个去海里

捕捞8虾的公民都知道，只能符合国家法规规定尺寸的8虾才可

以捕捞。”青年道：“远在公海，周围什么人都没有，谁也看不见，谁

也不知道，谁也不管你啊？”那亲戚淡淡一笑：“处久了你就知道，在

澳大利亚，既然是规定，无论在任何情况下，每一个人都会自觉遵

t。不是什么都非得要别人来提醒，来督促。”这个故事告诉我们，

“人文素养”的实质就是一种根植于内心的养成，一种无须他人提

醒的自觉，一种以承认约束为前提的自由，一种能设身处地为别人

着想的善良。“人文”在哪里？它就在我们的寻常生活中，就在我们

人和人的关系中，就在我们人性的内涵中，就在我们心灵深处。人文

素养的整体气质，必须在日常生活中一点一滴地养育，形成习2。

同志们，家'幸福来源于社会的和谐，而社会的和谐又需要我们

每一个人去努力打造。为了我们的家'幸福，为了我们的幸福生活，

为了我们有一个良好的生活环境，愿我们每一个人，做一个有修养、

有情怀、有责任的文明公民，祝大家日子越过越好，生活越来越幸福。

（本稿由徐州市社科联推荐）
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