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图说世相

近日，上海市“影响市民健康的不良生活方式”社
会调查结果出炉。一般人群的常见不良生活方式中，排
名前三分别是：“久坐不动，缺乏体育锻炼”，占82%；“常
吃油炸、烧烤和烟熏食品”，占79%；“三餐不规律，经常
不吃早餐或深夜餐食”，占78%。同时，“久坐不动”也是
职业人群“生活方式病”的“第一名”。

4月13日 澎湃新闻

在物质生活渐次丰盈的现代社会，公众的生活方式
渐趋多元化；虽然生活方式是一种私人事务，但不良的
生活方式却有一定的趋同性，从而导致健康管理成为某
种意义上的公共事务。“不良生活方式排行榜”犹如一面
镜子，提醒和警示人们要引以为戒，认识到不良生活方
式的危害性，从而进行调适和改变。

那些“久坐不动，缺乏体育锻炼”的人们，既有工作
辛苦、压力大的因素，也和自身漠视健康密不可分。“说
起来重要，忙起来不要，玩起来次要”，追求健康需要付
出一定的成本，一些人为自己漠视健康找到了种种理由
和借口。当健康被过度挥霍，早晚有一天要为自己的

“无意识”付出代价。
深受“快餐文化”影响的青少年，有不少人喜欢吃油

炸、烧烤食品；常喝含糖饮料、常吃外卖、零食点心替代
正餐等不良饮食习惯也会增加肥胖、胃肠道炎症等问
题。一些“口味重”的老年人为了节约，经常吃腌制食品
和储存不当的隔夜饭菜，也会增加多种疾病风险。说到
底，维持营养均衡很重要，过冷过热、畸轻畸重都可能出
现问题。以人们习以为常的“趁热吃”为例，有时候也会
损害食道黏膜。

“每个人是自己健康的第一责任人”，世界卫生组织
发现，影响健康因素中，生物学因素占15%、环境影响
占17%、行为和生活方式占60%、医疗服务仅占8%。一
些年轻人自诩“身体倍棒，吃嘛嘛香”，经常不吃早餐，习
惯了“深夜食堂”，三餐和作息都不规律，有时候还“报复
性熬夜”……不良生活方式种下的“恶果”，他们早晚会
体验到。

对生活方式的选择，也是塑造自我认同和社会认同
的过程。对于人们来说，要改变不良的生活方式，关键
是要实现“意义之网”的重塑与更新——获得健康最简
单也最有效的方式、个人健康管理最日常也最重要的策
略，就是培养健康的生活方式。努力做到知行合一，懂
得自律和自制，那些对自己健康负责的人们，会从中受
益匪浅。

建设“健康中国”，离不开每个人的参与。合理膳
食、科学运动、戒烟戒酒、心理平衡……只有提升每个人
的健康素养，塑造健康文明的生活方式，“健康中国”才
会更有社会基础。只有改掉不良生活方式，将健康、文
明融入日常生活的点点滴滴，我们才能更好地拥抱美好
生活。

合同到期，小区业委会想重新选聘
物业公司，本是一件很正常的事，可是宁
波江北区天合家园小区却遭遇“拦路虎”。

4月10日，业委会放在小区内的候
选新物业公司宣传展架，被老物业拆
走。“老物业现在和小区连服务合同都没
有续签，却要阻止业委会选聘新物业，我
们只想尽快有个好物业来服务小区！”小
区业主无奈向记者反映。记者发现，虽
然老物业不同意业委会重新选聘物业，

但选聘投票工作目前按计划进行。
宁波晚报微信公众号

阿童木：换物业公司成为许多小区
业主的急迫诉求，并且目前操作难度极
大，希望尽快出台相关可落实到位的规
章制度并监督执行！

李大爷：小区物业与业主间的矛盾
普遍存在，希望在媒体的帮助下可以找
到一个友好共生的平衡点。

上海市民张女士为
了让自己的孩子上一所
好学校，托人帮忙，给了
儿子同学的母亲金某7
万元“公关费”，谁知孩
子没有如愿以偿进名
校，7 万元也被骗走
了。近日，上海市普陀
区警方侦破了一起入学
诈骗案，犯罪嫌疑人已
被警方采取刑事强制措
施。
4月12日《新民晚报》

“久坐不动”也是病
用自律拥抱美好生活
杨朝清

阿拉有话

天合家园业主选聘新物业公司的展架
第二天就不见了，为啥？

近日，宁海警方复盘了一起网贷诈
骗案，揭秘了其中的套路。受害人杨某
因急需用钱，通过手机应用商店搜索下
载一个APP后，用手机号码进行了注
册，马上就有自称客服的人打电话过
来，添加了他的微信，并要求他下载“汇
富易贷”APP申请信用贷款。在经过添
加微信、注册账户、填写身份信息和收
款账号、申请额度4.2万元等操作后，杨
某的APP账户里显示借贷成功，但不能
提现。骗子的套路从这里就一步一步

开始了……最后杨某被骗走6.6万元。
目前犯罪嫌疑人蒋某已被抓捕归案。

宁波晚报微信公众号

梁波：这种APP都能进入应用商店？
炸金花：只要谈及钱、银行卡支付

密码、手续费都是骗钱。
紫气东来：还是要提高自我防范意

识，关于身份证、银行卡、二维码验证码
都要自己管好，一不小心会倾家荡产也
不一定。

急需用钱在网上贷款
意识到不对劲还是决定赌一把
没想到损失了6.6万元

“公关费”
——入学季背后的

诈骗套路

严勇杰 绘


