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9个改变让你睡眠更香甜
卧室环境，从温度到光线，都对睡

眠有很大影响。美国《赫芬顿邮报》盘

点了改善睡眠方法：1.保持卧室温度清

爽宜人。2.保持黑暗无光。3.屏蔽噪

音。4.消除电视影响。5.把电子产品

请出卧室。6.选择合适的床品。7.保

持卧室整洁。8.确保床垫舒适。9.及

时更换枕头。 @生命时报

一套恢复视力的“米字操”
①双眼向上、下各看三次；②

双眼向左、右各看三次；③双眼向

左上、右下各看三次；④双眼向右

上、左下各看三次，视线在空中划

出了一个“米”字；⑤划完“米”字，

让眼睛顺时针、逆时针各转三圈。

眼睛肿痛干痒、爱流眼泪的人可以

经常做。 @人民日报

非 常道

俞敏洪：
想给新东方找一个30岁的总裁

新东方教育科技集团董事长兼首席

执行官俞敏洪称，随着年龄的增加，人

们对新事物的接受程度会降低，他指出

要为新东方注入新血液，例如找一个30

岁左右的总裁。俞敏洪表示，年轻的总

裁在做决策的时候，就不会像他这样前

瞻后顾。 @企业观察报

总有一种获得感让我们激情满怀
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莫让“民用摄像头”成为“偷窥的眼睛”
▋郭元鹏

十三届全国人大一次

会议今天在人民大会堂开

幕，国务院总理李克强代

表国务院，向大会报告过

去五年政府工作，对今年

工作提出建议。（新华网
3月5日电）

一份工作报告，2 万余字，却全方位

展现了我们国家在过去 5 年所取得的成

就，无论是对世界经济贡献率的大幅度提

升，还是科技创新由跟跑为主转向并跑、

领跑；无论是居民收入超经济增速，形成

世界上最多的中等收入群体，还是优化营

商 环 境 ，深 入 推 动“ 互 联 网 ＋ 政 务 服

务”……国家综合实力不断飞跃赶超的背

后，我们比历史上任何时期都更接近中华

民族伟大复兴的目标。

让企业税负降低，促进实体经济转型

升级；让看病少花钱，提高基本医保和大病

保险保障水平；让科研人员实现更高价值，

赋予创新团队和领军人才更大的人财物支

配权和技术路线决策权；让农民荷包鼓鼓、

让教育资源更好惠及群众、让出游更省钱、

让流量更便宜……一个个民生大礼包让老

百姓们感觉无比贴心、暖心而给力的成绩

背后，是政府的担当、是党中央团结带领全

国各族人民砥砺前行的奋进力量。

总有一种幸福感让我们激情满怀，因

为经济发展的成果与人民共享，我们的人

均收入与经济增速并驾齐驱、携手共进；总

有一种幸福感让我们激情满怀，因为工作

报告中新一年的展望给了我们更多的期

待，我们坚信幸福的花儿会因奋斗而盛开；

总有一种幸福感让我们激情满怀，因为一

个更加强大、更加开放的中国正屹立起来，

它的身上，有亿万人民复兴梦的承载。

幸福感让我们激情满怀，要更多的获

得就要加倍地付出，我们要深知上下同欲

者胜的道理，只要我们坚定方向，凝聚起

民心的力量，我们将无惧艰难险阻、无畏

风险挑战，无论是“爬坡过坎”的艰难路，

还是深化机构改革的破冰旅；无论是错综

复杂的迷魂阵，还是三大攻坚战的硬骨

头，我们也将一往无前，直至夺取新时代

中国特色社会主义伟大胜利！

别把过期药当成生活垃圾
▋徐建中

对于家里的过期药，居民都会怎么处理呢？北

青报记者随机采访了部分社区的居民，在无处回收

的情况下，一部分居民会将过期药包装破坏再扔掉，

有的人会将分离出的药片、冲剂直接倒进马桶冲走；

一部分居民则直接将完整包装的过期药丢弃；还有

一部分居民并不在意药品的保质期，特别是对一些

中成药，还会服用。（3月5日《北京青年报》）
根据食药监部门官网信息，过期失效药品危

害巨大，目前已被列入《国家危险废弃物品目

录》，如果处理不当，会严重危害他人健康。生

活中，很多人习惯将过期药当成生活垃圾处理，

殊不知，如果把大量的过期药扔到生活垃圾站

里，并随土填埋，就会对土壤以及水源造成巨大

危害。很多过期药品中都含有一些特殊的化学

元素，甚至有毒物质，如果它们产生的毒性物质

超过环境的自净能力，就会长久沉淀下来，影响

自然的生态平衡。

另一方面，过期药品如果被当成生活垃圾乱

扔，很容易就会流入到不法商贩或不法医疗机构

手中，无论是翻新或转卖，都会给患者带来难以

预计的后果。那么，家庭过期药品究竟应该怎样

处理才好呢？

事实上，我们可以借鉴他国一些好的做法。

在英国，过期药品需要被放入一个印有专属标志

的垃圾袋，如果发现有人乱扔过期药品，将会有

诚信度不良的记录；在德国，药店是处理过期药

的主要部门，并统一焚烧；美国则将每年的 4 月

30 日定为“过期处方药回收日”，民众可将过期

药品送往全美各地5200个回收点。

可见，解决过期药品的难题并不复杂——集

中销毁即可。也就是说，把那些过期药品集中起

来，一起销毁。当然，这需要两点：第一要有销毁

的地方，第二要用户有参与销毁的意识。所以，对

于前者来说，作为管理机构，应及时建立覆盖全市

的家庭过期药品回收站，形成过期药品回收长效

机制，让用户一旦有过期药品时，能找到回收的地

方；对于后者，作为过期药品的家庭用户，则一定

要提高自己对过期药品的回收意识，那不是生活

垃圾，必须转交到回收站正确销毁。

近年来，小型监控视频设备

逐渐走红，用手机APP远程就可

以查看家中情况，选择安装监控

设备的家庭也越来越多。然而，

安装监控方便自己的同时，或许

也会给他人带来困扰……3 月 3

日，一位萧山网友发帖说：隔壁邻

居装了 6 个监控，而且都还装在

最高处。现在每天都不敢开窗拉

开窗帘了。（3月4日《钱江晚报》）
“不敢拉开窗帘”，是摄像头

时代的无奈。报道中提及的这

位女士，也曾经尝试着协商解

决，想让对方拆除或者是改变摄

像头角度。但是对方认为：安装

摄像头是为了保障家庭安全的，

不是为了窥探别人隐私的，且摄

像头安装在自己的房屋之上，这是自己的权益。

目前我国法律法规对居民楼内住户在自家房门前安装摄像头并没

有明确的禁止性规定，公安部门对此行为也没有具体的管理规定，为了

自家安全需要安装监控探头无可厚非，但是，我们需要从社会现实来看

待“民用摄像头”。

随着防范意识的增强，摄像头这样的装备已经十分普及，但是，“民

用摄像头”的泛滥，在一定程度上确实也会侵犯他人的隐私权。比如，

有的摄像头属于“广角摄像头”，监控的距离，监控的视角，已经不是“自

己的一亩三分地”了，很容易拍摄到他人的隐私，甚至可以拍摄到邻居

居室之内的情况，这就是不折不扣的隐私侵犯，不管是有心还是无意，

结果是一样的。

笔者以为，如果监控探头安装在自己家里，那是你的自由空间，没问

题。但家门口属于共有区域，就会有个权利边界问题，如果别人在这个

共有区域的活动范围内做一些事情被拍摄到了，也是侵犯人家权利的。

普通居民想在家门口安装监控探头，最好征得邻居同意，并选择监视范

围仅限于自家门前的监控设备，不能拍摄邻居门前的情况，更不能将拍

摄到的视频图像对外传播。

最关键的在于，国家司法部门应该针对新情况，提升法律的标准和

视角，给“民用摄像头”立个规矩，不能让“民用摄像头”成为“偷窥的大

眼睛”。

忧心“近邻” 王恒/漫画


