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近日，苏州工业园区教育
局发布了《致园区家长的一封
信》，该公开信表示，学校实行

“作业熔断机制”，中小学生夜
间一定时间仍未完成作业的，
让孩子停止作业及时就寝，第
二天向老师说明情况即可，未
完成部分无需补做。（12 月 9
日 澎湃新闻）

所谓“作业熔断机制”，指
的是一旦超出规定的时间，作

业便无条件停止。这
一举措毫无疑问是对

“双减”政策的强有力

呼应，是教育回归育人本质的
关键重要一步。

教育宛如一场漫长的马
拉松，绝非是百米冲刺。“作业
熔断机制”并非是降低学生的
学业要求，而是倡导一种更为
科学、更为合理的教育节奏。
它促使教师不断提高课堂教
学质量，精心规划设计作业，
极力避免重复性、机械性的低
效作业，努力实现作业的“少
而精”。从长远来看，这有利
于培养学生的自主学习能力
和创新思维能力，让他们学会

合理有效地规划时间，提升学
习的效率，为终身学习打下坚
实的基础。

当然，“作业熔断机制”的
具体实施也面临着众多的挑
战。如何能够精准无误地确
定熔断时间？怎样确保教师
和家长积极主动地配合？如
何防止“作业熔断机制”仅仅
流于表面形式？这些问题都
需要教育部门、学校、教师、家
长等多方面协同合作，共同探
索并加以完善。

但不管怎样，苏州工业园

区勇敢地迈出了这一步，这一
步，是对孩子成长的尊重与精
心呵护，是教育理念革新的生
动实践。

一棵小树苗长成参天大
树的最好方法就是让它自由
生长。期待这一机制在实际
操作过程中不断优化完善，为
更多地区的教育改革提供富
有价值的借鉴，让孩子们在健
康、宽松的教育环境里茁壮成
长，绽放出独属于他们的光
彩。
（据“红网”12.11 黄芷珺/文）

最难的就是自己该
干的活，其次是不该干
的活，最容易的是别人
干的活。

——人们总是误以
为自己是最痛苦的

健康：尽可能长久
地保持生命活力。

富足：做好财务准
备，从容度过一生。

丰盈：建立
新的人生目标
并努力去实现

它。
——中国老人的三

个人生原则
法律的力量应当随

着公民，就像影子跟随
着身体一样。

——意大利法理学
家贝卡利亚

爱是在对方的软弱
处找到自己的责任。

——会爱的人背后
也有着善良的品格

（摘自《新周报》）

前段时间下雨太多，跑
步间隔太久，我恢复跑步时，
一跑便觉得腿有点沉。身体
出过状况，我比较小心。到
底像往常一样跑5公里，还是
只跑 3 公里？我的心里有点
犹豫。

一定要做的事，且迫在眉
睫了，我的通常做法是先起
步再说。所以，我决定先跑
起来，再见机行事，根据实际
情况作出选择。我一边跑，
一边提醒自己：放松，能跑多
少就跑多少，不强求。我是
匀速慢跑，慢慢地，我觉得腿
没开始跑时那么沉了，不适
感消失，状态回来了。我便
下定决心，还是跑5公里。挺
过开头的辛苦，跑的过程总
体来说是轻松的，最后速度
还有微提升。

如果一开始就知难而

退，不敢尝试，就不会有后面
的收获。

像我这样的跑友现在挺
多，跑步的快乐在于大汗淋
漓后浑身舒爽、精神焕发。
长跑结束后，我边享受这种
快乐边做拉伸，回想刚才经
历的心理和速度变化，自己
也悄悄一笑，思绪还一下子
跳跃到 30多年前坐绿皮火车
远行的体验上。

那时车次少，车上人很多，
有时挤得快喘不过气来。有经
验的乘客会喊一句“车开动以
后就好了”，以求彼此理解和关
照。火车一开动，挤在门口、过
道的人，你挪一脚，他移一步，
人与人之间果然会进行“自然
微调”。漫长的旅途中，我明显
没有上车时那么挤得难受，有

时还有闲情逸致看看车窗外的
风景。现在我常乘坐地铁出
行，在高峰期还会有这种体
验。不过，因为知道这趟车没
有赶上，下一趟很快就到，不耽
误事，所以心没那么焦躁。

我的人生经验很多都是
在先起步中得到的：长跑因
为开始有点疲累便不跑了，
就不可能有后面的超水平发
挥和奔跑的愉悦感；乘车时
把上车的拥挤看得过重就不
上车，怎么可能知道车开动
后人群能“自然微调”，还能
看到沿途的风景？有的人回
想一生时感叹遇上许多的

“后悔当初”，说本应该如何
如何，其实很多时候差的就
是这么一口气、一个起步与
坚持不懈。

（摘自《广州日
报》陈启银/文）

“还有一个漫长的过程”
失能老人的护理工作一

直是护理领域的一大痛点。
记者了解到，针对护理工作过
程中的“疑难杂症”，目前市面
上已经有机器人能够进行按
摩、舒缓皮肤压力、帮老人翻
身以及预防褥疮以及转移失
能老人等方面进行协助，但这
些操作仍然需要在人的监督
下进行。

“我认为护理机器人要真
正取代人类护理员，未来除了
能辅助老年人的日常起居之
外，精神方面的陪伴更重要。”
同济大学电子与信息工程学
院副教授齐鹏表示，“智能陪
伴机器人的出现，不仅能满足
老年人的情感需求，还能对老
人进行简单的健康监测和提
醒。”

一位投资人告诉记者：
“护理机器人肯定是个热门赛
道，考虑到有大量的失能老人
的护理需求。然而对于老人
的护理必须得非常谨慎，一丝

一毫的偏差就可能致命，因此
机器人要真正‘能上岗’恐怕
还有一个漫长的过程。”

针对人形机器人何时将
能投入护理领域的应用，国家
重点研发计划智能机器人专
家组副组长陈殿生表示，目
前，政府方面、研究机构和企
业非常重视人形机器人领域
的投入。但从技术的角度来
看，人形机器人比以往的智能
产品难度更大，技术也更复
杂。从产品研发成熟到走向
应用端，甚至能像保姆一样对
老年人提供全方面照护，可能
需要10年左右的时间。
脑接机口成康复领域“新风口”

护理机器人主要面向的
是失能老人的照料需求，而除
了这部分老人之外，一些脑卒
中、脊髓损伤等神经系统损伤
的半失能老人有望在未来借
助脑机接口等新兴技术，通过
意念自主实现行动能力，这也
成为康复领域的“新风口”。

半失能老人要实现诸如

取水或者行走的能力，需要可
穿戴康复设备及外骨骼机器
人来帮忙。在脑机接口的控
制下，可以将采集到的老人的
脑信号反馈给这些可穿戴设
备，从而完成简单的动作。

清华大学生物医学工程
学院教授、博睿康医疗首席科
学家洪波告诉记者：“这些康
复设备使用非常简单，患者在
家里就能进行训练。”

复旦大学附属华山医院
院长毛颖表示，借助于复旦大
学平台的整体科研能力，未来
将有更多脑机接口方面的基
础研究向临床上转化，并有望
将脑机接口疗法与细胞基因
治疗等药物疗法相结合，来应
对阿尔茨海默等老年重大疾
病的挑战。
上百万元机器人谁来买单

近年来，国内部分机器人
公司察觉到了价格与消费者
需求之间存在的巨大鸿沟，如
外骨骼机器人等康复医疗设
备售价甚至高达一百万元人

民币，很难有养老医疗机构负
担得起，更不用说普通消费
者。

这些公司积极通过材料、
系统集成等方面的研发，以更
低的成本进行机器人的生产
制造。但机器人成本的降低
背后需要大规模需求的支撑，
这也意味着必须有人为早期
尚未成熟的技术采纳买单。

借鉴国外经验，一方面一
些养老地产开发商已经开始
打造医养结合的智慧养老平
台，提供以机器人为核心的整
套智慧住宅解决方案，应用于
居家养老，通过对老年人家庭
的智能化改造，让老年人在自
己家里享受智能化的养老服
务；另一方面，机器人公司还
与保险公司进行合作，形成完
整闭环的商业模式。

此外，采用租赁的模式也
能帮助缓解机器人价格高昂、
接受度低等问题。租赁模式
可以从一定程度减少医疗机
构在添置大型设备资金上的
一次性大额投入，让医疗机构
和广大老人在使用的过程中
逐渐了解接受养老机器人，有
助于市场培育。

（据第一财经微信公众号
12.8）

老师或父母老是说，努力努
力就会走到巅峰——才怪。如
果这样，那不是所有人都走上巅
峰了吗？没有人开始不努力，后
来不努力是因为努力没有效果。

人生不是走斜坡，你持续走
就可以走到巅峰；人生像走阶
梯，每一阶有每一阶的难点。学
物理有物理的难点，学漫画有漫
画的难点，你没有克服难点。再
怎么努力都是原地跳。

所以，当你克服难点，你跳
上去就不会下来了。就像你学
会语言，即使你十年不讲，碰到
状况就会讲；就像学脚踏车，十
年没骑，碰到脚踏车，上去就可以上手
一样。

当然，不是说不去努力，努力只比
不努力好一点而已，是要会思考。

我的结论就是，人生其实很简单，
只要你找寻你最拿手、最喜欢的事物，

把它做到极致，无论做什么，
没有不成功的。（据一席演
讲微信公众号 蔡志忠/文）

为
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么
有
些
努
力
没
有
用

汤姆和他的老师德
怀尔横穿森林，走着走
着，德怀尔突然坐到一块
大岩石上脱鞋。“我的鞋
里进了一块小石子。”他
解释道。

“可您停下来干吗？
我鞋里也进石子了，我们
根本就没时间停下，请您

别再拖慢我们的速度了！”“汤
姆，我停下来非但不会拖慢我
们，反而能为我们节省时间，避
免前方道路上可能产生的疼
痛。”

汤姆对老师的话不屑一
顾，把那“固执”的老头远远地
落在身后，任其处理那“无关紧
要”的小石子。

大约 20分钟后，汤姆惊奇
地发现老师竟然已经追上他
了。

“汤姆，你一瘸一拐的，为
什么不停下来把石子取出来？”
老师问。“因为我没有时间！”汤
姆重申他的理由。

师生二人又向前走了一段
路，尽管汤姆尽了最大努力，却
不得不放下全部骄傲，因为他
发觉脚的疼痛明显开始拖慢速
度了，于是，他坐到一根大木头
上，想把鞋里的石子取出来。
当他脱下鞋时，发现袜子上已
经血迹斑斑了。

“知道这说明了什么吗？
遇到问题要立刻处理！可能你
认为自己没那个时间，但如果
你带着硌脚的小石头走太远的
路的话，你的速度会变得越来
越慢，脚也会很疼。”德怀尔一
点儿也不同情他的学生。

生活，是一双遍布硌人小
石子的鞋。各种问题，似乎不
值一提，却一点点影响我们的
正常步调。现在，立刻
着手处理它们。

（摘自《哲思》 班
超/文）

据报道，目前在中国各地
约有1000家减肥训练营，通常
这些训练营会制定严格的日
常锻炼和饮食方案，以达到帮
助学员快速减重的目的。然
而，一些学员猝死事件发生
后，也引发关于这种减肥模式
的争议。

“疯狂”的减肥训练营
今年 30 岁的李潇潇（化

名）这几年胖了20多斤，血脂
等指标也有点高，下定决心减
肥后，她找到一家位于浙江淳
安的封闭式减肥训练营。

这家训练营的运动场地
由一个废弃厂房改造而成，场
地中央是一个大舞台，配有音
响和灯光设备。减肥学员们
在这里每天伴随着蹦迪音乐，
在 教 练 带 领 下 进 行 有 氧 运
动。不仅训练强度高，减肥营
的管理也十分严格，宿舍区门
口有监控，非放假时间严禁外
出，外卖不允许进入。由于是
全封闭训练营，学员们需要住
在营地提供的宿舍。然而，该
训练营的宿舍房间脏乱差到
令人难以置信，“我觉得环境

糟糕得令人震惊，带我参观的
教练却说，‘你是来减肥的，享
福是不能减肥的’。”

“这种模式下，谁进去都
会瘦！”李潇潇感慨道。她还
提到，“学员大概有120多人，
我观察了一下，每个人看起来
都很疲惫，气色很差的样子。”

李潇潇看到的并非个例，
社交平台上，还有网友分享了
自己的“入营”经历，称本以为
是专业又科学的安排，没想到
每天重复固定几种高强度运
动，没有考虑每个人的身体状
态和承受能力，饮食也是清汤
寡水，饿得人眼冒金星。

公开报道显示，近年来不
乏减肥训练营学员猝死的案
例：2023 年 5 月，短视频博主

“翠花要逆袭”在陕西省华阴
市一家健身训练营不幸离世；
2024年3月，山西林先生在西
安一家减肥训练营训练时从

“动感单车”上滑落，不省人
事，后不幸离世……这些悲剧

令人唏嘘，也让人思考，这种
高强度全封闭的减肥模式真
的健康合理吗？

良莠不齐需监管
据了解，根据营地标准、

各地消费水平以及个人肥胖程
度，减肥训练营的费用从几千
到几万元不等。部分训练营还
存在隐性收费问题，即入营前
宣传低价或免费项目，入营后
学员却发现需要额外支付费
用。比如，一些训练营可能会
额外收取训练设备、生活用品、
食物等费用，甚至出现“喝水、
洗澡都要办水卡”的情况。

更有甚者，在签订合同时
设置许多“霸王条款”，使学员
难以满足退费条件。一些训
练营承诺学员在28天或30天
内减掉体重的 8％至 10％，并
承诺“签约减重，无效退款”。
然而，这类合同往往有条件：
不能违反训练营的任何规定，
比如不能请假、迟到、旷课、偷
吃等。即便是符合各项规定

但仍没有达到承诺的体重，也
可能因为训练营的各种借口
导致退费难。

一些价格低廉的减肥训
练营则是以牺牲训练、住宿、
餐食的质量为代价，为消费者
编 织 了 另 一 个 消 费 陷 阱 。

“1980元28天，包吃包住，专业
教练……”社交媒体上，不乏
这样的招生广告。然而从运
营成本来看，要达到宣传视频
中的质量与水平，这类机构想
要盈利几乎是不可能的。
训练营要尽到安全保障义务

对于在减肥训练中学员
出现死亡事故，组织方是否负
有责任，法律专业人士也给出
了肯定的回答。北京大成律
师事务所合伙人郭琳表示，减
肥训练营一般被认为是公共
场所、经营场所，其责任人需
要尽到安全保障义务，具体指
责任人在其经营、控制的场所
对消费者、潜在的消费者或者
其他进入场所的人的人身、财
产安全依法承担安全保障义
务。

（摘自《环球时报》12.14）有所思
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“作业熔断机制”给孩子成长“松松绑”

如是说

时论台

有所悟

不妨先起步

刺玫瑰

减肥背后的“生意经”

鞋
里
的
小
石
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近年来，随着人工智能技术的发展以及老龄化程度的加
深，机器人不仅能在老年康复领域大展身手，帮助部分失能老
人恢复行动能力，而且还能替代一部分护工的工作，并有望成
为老人的“精神伴侣”。创新技术在赋能养老产业的同时，谁
来为这些尚未完全成熟的技术买单？

养老机器人能替代护理员吗养老机器人能替代护理员吗


