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继 2016 年 10 月 25 日， 党中

央、 国务院发布 《“健康中国 2030”

规划纲要》， 提出了“健康中国”

的目标和任务之后， 国务院日前又

印发了 《关于实施健康中国行动的

意见》， 明确三方面 （全方位干预

健康影响因素、 维护全生命周期健

康、 防控重大疾病） 共 15 个专项

行动， 国家层面新成立的“健康中

国行动推进委员会” 制定的 《健康

中国行动 （2019—2030年）》， 细化

了具体的实施内容。 上述这些文件

不再只是强调与医疗相关的人与部

门的责任， 而是将个人作为健康第

一责任人， “坚持预防为主， 倡导

健康文明生活方式” 乃是每个公民

自觉的意识和行为。

个人的睡眠便是健康文明生活

方式的题中之义， 也是“健康中国

行动” 的一个元素。 《健康中国行

动 （2019—2030 年）》 提倡， 成年

人每日平均睡眠时间从 2022 年起

到 2030年要达到 7—8小时。

睡眠是人的本能， 我国民间素

有“日思三餐， 夜求一宿” 之说。

《老老恒言》 引半山翁诗云： “华

山处士如容见， 不觅仙方觅睡方”，

古贤将“睡方” 置于“仙方” 之

上， 足见睡眠之奇功。 常言道：

“不会休息的人就不会工作、 学

习”， 睡眠是一个人休息最主要、

最必须的一种生活方式， 它能解除

人一天的劳累， 恢复人的一切力

量， 肉体的、 精神的。 倘若经常缺

觉， 甚或长期熬夜， （具体原因人

所皆知， 不说也罢） 处于昏昏然的

生活状态， 那肯定于事业无补、 于

健康无益。 最新研究成果表明： 长

期睡眠不足会加大患心脑血管疾

病、 抑郁症、 糖尿病和肥胖的风

险。 正是因为睡眠对人体健康有如

此重要的意义， 故联合国教科文组

织决定于本世纪起每年 3 月 21 日

为“世界睡眠日”， 中国睡眠研究

会将今年睡眠日的主题定为“健康

睡眠， 益智护脑”。

其实， 长期睡眠不足不止是一

部分成年人的陋习， 也是目前我国

青少年常见的一种不良现象。 据中

国睡眠研究会前不久发布的 《2019

中国青少年儿童睡眠指数白皮书》

显示： 我国有 62.9%的青少年儿童

睡眠不足 8 小时， 其中的占比， 13

岁 -17 岁的达 81.2%， 6 岁 -12 岁

的达 32.2%。 该研究会推荐睡眠时间，

前者为 8-9小时， 后者为 9-10 小时。

那么， 普遍造成青少年儿童睡眠不足

的因素是什么呢？ 该研究会列出的两

大主要因素是： 繁重的课业负担， 占

比 67.3%； 沉迷于电视、 手机与电脑

等电子产品， 占比 27.1%（在睡眠较差

的孩子中，有 41.9%的人睡前会接触电

子产品）。 在教育部门切实做到“减负”

的同时， 家长也应当确立一个正确的

思维，即：在确保孩子充足睡眠的前提

下，合理安排其学习与休闲时间；通过

牺牲孩子睡眠来加大学习时间投入，

将会适得其反， 既影响孩子的正常学

习，又损害孩子的身心健康，长远看得

不偿失呵！ 网络普及的时代，远离电子

产品也会落伍， 理智的做法是要教育

引导孩子， 适度玩电子产品 （当然，

家长要率先示范）， 以保障睡眠充足，

学习与休息两不误。

充足的睡眠、 均衡的饮食和适当

的运动乃是国际社会公认的三项健康

标准。 康德说： “有三种东西可缓解

生命的辛劳———希望、 睡眠和微笑。”

看来， 人们切不可小觑充足睡眠这一

文明生活方式对人的健康所起到的至

关重要的作用和意义。

■灯下漫笔

睡眠：“健康中国行动”的一个元素
□沈 栖

■名家茶座

“全网民愤”与“个案正义”
□陈庆贵

■法官手记

偶感
□杨安琪 查鸿翔

在诙谐优美的序曲中， 舞台上的灯光

逐渐亮起， 《阿梅利亚赴舞会》 开始。

急促的波形弦乐乐段和随后的一大段

的宣叙调营造出了女主人公阿梅利亚女主

对参加舞会的高涨兴致。 这里与传统的意

大利喜歌剧不同的是， 舍弃大合唱开场，

反用女高音的宣叙调， 更加凸显了女主的

中心位。 与此同时， 钟声第一次出现， 它

催促着女人们快点出门。

突然， 不断快速且上扬的小调骤停，

暗示着阿梅利亚的舞会计划发生变化。 伴

随着一段断开的下行乐段， 其丈夫出现并

质问她有关情人的问题。 两人在问答中的

态度心情， 随着音调的强弱变化表现的淋

漓尽致。 男中音的咏叹调永远是意大利喜

歌剧的亮点，在之后双方的对唱中，两人的

声音速度渐渐趋同，最终合为一体，但谁也

没说服谁。为了去舞会，阿梅利亚以情夫姓

名为交换条件，希望丈夫能放她去舞会。

钟声第二次响起，一下比一下重，阿梅

利亚此时再听见这个钟声， 无法去舞会的

哀痛和出轨暴露的难堪以及丈夫提枪去找

情夫的紧张等多种心情交织在一起， 一段

以提琴为主要伴奏的咏叹调油然而生。 三

人一番缠斗后，第三次钟响了，最终，在再

次获得不能参加舞会的回答之后， 阿梅利

亚忍无可忍地用花瓶砸向了她丈夫的头。

在主旋律的快速重复递进下， 经典的

意大利喜歌剧的大合唱出现了。 情急之下

阿梅利亚指控是情夫殴打丈夫的犯人。 合

唱部分定音鼓的大量使用使整段唱段充满

紧张感，并且使剧情的发展速度加快，给人

一种措手不及的感觉。最终，出乎意料的是

阿梅利亚盛装打扮与警官一同共舞着去参

加舞会。 全剧中， 除了男中音的独唱、 绕

口令式的唱段和大合唱的结尾之外， 还体

现了不同于意大利喜歌剧的特点。 例如，

融合了德国喜歌剧的大量对白使用。 全剧

音乐旋律优美， 和声协调， 加上弦乐组的

大量应用， 可谓不可不听的佳作。

阿梅利亚无疑是自我中心的女人。 为

了享受爱情，她寻找情夫；为了参加舞会，

她出卖情夫、砸伤丈夫；为了摆脱罪名，她

指控了情夫。 算上丈夫受伤情夫入狱的情

况下， 如无事人一般地同警官去参加舞会

种种行为均暴露了她的本性。 结合当时的

背景，自由资本主义泛滥，并逐步向垄断资

本主义发展， 不外乎人人都只关注自己的

需求和利益而无视社会和他人了， 这部喜

歌剧可谓是个人主义的现实写照了。

■世象纵论

贪官倒台前的水平
□孙贵颂

最近 ， 有兴趣在中纪委的

网站上读了一些贪官的忏悔书

或检讨书 ， 发现一个问题 ， 就
是无论从思想的 “高度 ” 还是

文字的水平 ， 这些忏悔或检讨
都很一般甚至低下 。 他们虽已

身陷囵圄 ， 却仍然做着官样文

章， 隔靴搔痒 ， 装模作样 ， 埋
怨这个， 指责那个， 评功摆好，

套话连篇 。 有的字写得太丑 ，

如螃蟹乱爬 。 不客气地讲 ， 如

果我是贪官 ， 写的忏悔书或检
讨书决不会比他们差。 要知道，

这些人都曾是耀武扬威 、 名噪
一时的高官啊 ！ 他们在位时所

作的报告， 哪个不是口若悬河，

妙语连珠 ？ 台下的听众 ， 个个
聚精会神 ， 不时拍手鼓掌 。 何

以当了贪官之后 ， 水平比在台
上时大大缩水了 ？ 其中很重要

的一个原因 ， 是贪官那时的讲

话， 十有八九甚至百分之百不
是出自个人之手 ， 而是其秘书

和 “笔杆子 ” 捉刀所为 。 这样
的讲话， 与其说是领导的水平，

不如说是秘书的水平。

倒台之前的文字水平不行，

其它地方就行么 ？ 也未必 。 就
说修养和德行吧 。 一个人一旦

当上了官 ， 那架子立马就大了
起来。 有的六亲不认 ， 不是因

为廉洁， 而是自我膨胀 ， 觉得

高人一等 ； 有的颐指气使 ， 上
知天文， 下知地理 ， 说话没有

根据， 吹牛不打草稿 ， 自觉字
字珠玑 ， 其实都是陈糠烂谷 。

至于工作 ， 不是分管领导去干

的， 就是具体科室去做的 ， 只
不过最后的政绩统统记到 “一

把手” 的账上罢了。

按说 ， 人贵有自知之明 。

别人不了解 ， 自己还不知道能

吃几碗干饭 ？ 既然水平不高 ，

就认真学习学习 ， 刻苦钻研钻

研， 由外行变成内行 ， 由不懂
变成真懂。 岂不是好？ 可偏不。

还要打肿脸充胖子， 硬装成有本

事、 有水平、 有能力的人。

工作水平不高倒也罢了， 业
务不熟倒也罢了， 他还要 “更进

一 步 ” ， 贪 污 、 受 贿 、 包 二
奶……这就让人可憎可恨了。 你

本来就因为 “种种原因” ———或

凭了某种关系， 或投机钻营， 或
拍马行贿 ， 更可能是撞了狗屎

运 ， 来了个青云直上 ， 飞黄腾
达。 上台以后， 还搞歪门邪道，

动坏心眼。 像刚拱出地面的知了

幼虫， 一个劲地往上爬。 结果，

人心不足蛇吞象， 吃着碗里的瞅

着锅里的， 越捞越没够， 越捞越
上瘾。 爬得越高， 跌得越惨。 这

不是自找的么？

想起上个世纪八十年代， 内

蒙古自治区曾发生一个故事。 有

一位普通工人，通过制造假档案，

“混进”了干部队伍，最后官至副

部长。当他被逮捕时，大家都觉得
不可思议。 因为此人在“本职”岗

位上，兢兢业业，工作努力，不贪

不占，清正廉洁。甚至有人在报纸
上撰文呼吁，给他一个机会。为什

么这个骗子能够干得挺好呢？ 因
为他觉得，机会难得，来之不易，

又怕露出破绽， 所以处处小心翼

翼，时时谨慎从事，反而给人留下
了好印象。

反观那些贪官， 连这个骗子
的 “觉悟” 都没有。 从写忏悔书

或检讨书的水平来看某些贪官，

能够享受到高官厚禄， 已经是祖
坟冒青烟， 应当知足了。 如果收

敛一点， 谨慎一些， 弄个平安着
陆， 体面收场， 不失为良策。 以

中国目前的政策规定， 领导干部

的待遇， 不论台上台下， 都是十
分优渥。 我所在的这个城市， 厅

级领导干部十几年前花四五十万
买的别墅， 如今已经蹿升到五六

百万了。 这比那些贪官们挖空心

思、 提心吊胆弄的那些钱， 要轻
而易举、 光明正大多了。

近年来， 国内多起侵害犯罪

案件缘于引发全网民愤， 促进了

个案快速侦破， 进而接近或抵达
司法正义。 最典型者为， 稍先一

段从微信群聊中流出的监控视
频， 其中一名男子对一名正常行

路女子凶残施暴。 在一分钟左右

时间里， 男子先是连续踢打受害
女子， 继又拽着对方头发将其拖

出监控范围外。 视频甫一曝光，

立马引发网民空前围观和群情激

愤。 在近乎 “全网搜索” “全民

追凶” “全国声讨” 的全网民愤
助推下， 这起 “深夜施暴” 个案

得以快速告破。

在司法实践中， 民愤影响刑

事个案司法正义实例并不鲜见，

对于实现司法正义可谓功不可
没。 值得一提堪称经典者，一例是

孙志刚案， 经媒体披露后引发舆
论大哗， 在民愤推动和舆论外力

双重推动下，3 个月内废止《城市

生活无着的流浪乞讨人员救助管
理办法》，被《城市流浪乞讨人员

收容遣送办法》 取代。 再一例是
“黑老大”刘涌案，设若不是舆论

哗然激起公愤 ， 就不会有刘案

“死刑———死缓———死刑 ” 的戏
剧性改判。 可以说， 近年媒体公

开曝光的错判杀人案终局得已平

反昭雪， 庶几无不归益于全网民

愤的 “路见不平， 发声相助”。

何为正义？ 古罗马法学家乌
尔比安如是定义： “正义就是给

每个人以应有权利的稳定而永恒
的意志。” 现代法治社会， 法律

乃正义化身， 抑或法律即正义代

名语， 所谓司法正义， 就是指法
律执行抑或适用之正义 。 换言

之， 法律藉以实现达到惩恶扬善
结果， 有利于抵达和实现正义。

刑事司法合理性尺度在其价值，

此一价值核心和灵魂便是正义。

诚如亚里士多德开悟， 法治的社

会必须要有法律， 法律应该是良
法， 是体现 “正义” 的法律。 古

人云： “国人皆曰可杀， 然后察

之； 见可杀焉， 然后杀之。” 大
意是说， 如果国人认为被告人确

实可杀， 就应杀了他。 溯及祖宗
遗传基因， 兴许这正是吾国民愤

影响司法正义的文化渊源吧。

全网民愤可助推个案加速接
近或抵达司法正义， 却不见得必

定能接近或抵达司法正义。 在国
人记忆中， 曾几何时， 罪犯判决

文书或媒体司法案例报道中， 常

闻 “民愤极大， 不杀不足以平民

愤 ” 等耳熟能详热词 。 在我眼

中， “全网搜索” “全民追凶”

“全国声讨” 全网民愤之类 “劳
什子”， 无非是互联网时代 “民

愤极大” 热词的升级版罢了。 问
题是， “民愤极大” 到底可不可

以作为判刑理据？ 答案当然是否

定的。 道理很简单， 法律从未将
“民愤极大” 作为判决死刑的法

定理由； 更何况， “民愤极大”

这东东， 天生附着个体感情色彩

和主观非理性， 自始既难以把握

又无可操作性。

如同民愤对实现个案正义的

积极价值毋庸置疑一样， 民愤对
实现个案正义的负面影响亦不容

漠视。 本质上， 民愤是人们内心

报应及复仇观念之折谢。 民愤基
于天然非理性情绪化冲动力， 注

定其负面作用不可避免。 由是，

刑事司法绝不可人云亦云随声附

和， 甚或一味追随民愤而丧失裁

判之独立性、 公正性和权威性，

进而离司法正义渐行渐远。 事实

上， 理性拒绝隔离某些不恰当民
愤影响， 使刑事司法免遭人为干

扰， 原本正是实现司法正义的内

在要求和职业素养。 美国纽约三

警察射杀肖恩·贝尔案审判弥值

回味， 纽约皇后区地方法院经审

理认为， 被指控三名纽约警察无

罪， 因为其行为符合正当防卫成
立要件。 尽管纽约法院受到来自

于民众（特别是黑人群体）巨大民
愤压力， 但还是坚持了该州关于

正当防卫认定的法律标准。 如是

坚守法律原则之刑事司法立场，

与其说是贯彻司法正义要求，毋

宁谓之捍卫和实现个案正义。

“罪刑法定” “罪刑均衡 ”

乃刑法基本原则， 恶人如何罪有

应得恶有恶报， 用不着旁人情绪
化非理性越俎代庖 “舆论审判”。

回到文首提及 “深夜施暴” 个案
说事， 公安机关根据现有获取证

据， 认为当事人涉嫌强制猥亵罪

和寻衅滋事罪， 依法对其采取刑
事拘留强制措施。 此案公安机关

正在依法侦办， 并将依照法定程
序对受 害 人 伤 情 进 行 司 法 鉴

定……面对全网汹涌民愤， 我善

意提醒司法部门勿为 “鸡蛋里头
挑骨头” 的乱声走神； 面对司法

独立办案， 我友情奉劝围观网友
理性发声勿帮倒忙， 谨访将 “舆

论监督 ” 僭越为 “舆论审判 ”。

因为唯如是， 方可期抵近和实现
个案正义。


