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对于多数打工人而言，下午四点是个微妙的节

点：手中奶茶已见底，微信对话框里未回复的消息堆

积成山，看着那些“红点点”和“绿泡泡”，既提不起精

神继续努力，又不甘心就此躺平，终究看着手机长叹

一声：“都四点了，等下班吧……”

但是最近“不要放弃下午四点”引发了大家的热

议。因为下午四点，很可能是灵感的第二高峰。我们

总说深夜或清晨是创意的高发时段，却很少有人发现

午后时光里也藏着重新出发的契机。

如果把一天的清醒时间比作一条路，早上八点出

发、晚上十二点抵达，那下午四点不过才行至半程。

按照现代人常见的作息，下午四点正好是一天清醒时

间的中点，剩余8小时仍可完成大量核心任务。此

时，生物学证据表明，体温波动和激素分泌使人体进

入第二高效周期，决策效率更高。

心理学研究显示，当早晨的紧绷感逐渐消退，大

脑会进入更松弛的“发散模式”，积累了一天的信息开

始无意识联结，灵感便如春笋般破土而出。正如网友

分享的：“如果在寝室赖到三四点就放弃当天，那才是

真正的虚度。这个时间明明可以逛街、散步、约饭，甚

至连看三场电影都来得及！”这种策略叫“时间分割

法”：把一天进行细分，上午搞砸了没关系，还有下午、

晚上可以补救。

其实人生何尝不是这样？它不囿于朝九晚五的

刻度，也不限于18岁、28岁、38岁的年龄标签。每个

时间节点都有其独特的意义：创业者可以在低谷中二

次出发，职场人能够突破职业瓶颈，就像下午四点的

阳光，不是日落的预告，更像是星辉初现的序章。

下午四点，灵感就藏在疲惫和倦怠之间，当我们

找到它们，便会发现：所谓“来不及”，不过是自我设限

的幻觉；所谓“终点”，实则是重新定义的起点。

当然了，心理专家的话也有前提，在“适度午休和

轻松心理状态下”，精力和注意力才能得到再度提

升。午休后的清醒状态、摒弃完美主义的轻松心态，

都是让精力再度充盈的关键。正如单位需要保障员

工的合理休整，我们也要学会给自己按下暂停键：当

畏难情绪袭来时，不妨泡杯茶、吃点甜食，让身心在短

暂的休整后重获平衡。

此刻窗外，蝉鸣正欢。不妨放下手机，为自己冲

杯咖啡——这个被忽视的黄金时段，该用来书写新的

可能了。

不要放弃下午四点，灵感正在等你
【文/青年报·青春上海评论员 陈嘉音】

这个夏天刷新了很多人对“酷暑”的认识，诸多

在校的高校生因为宿舍没有空调而吃尽苦头，纷纷

寻找避暑方法。之前山东一位高校生为了吹空调躲

进了学校周边的便利店，结果发现店里蹲坐着十几

位同学。这类现象引发了外界对高校宿舍普及空调

的关注。同时也有声音认为，不装空调能培养学生

的吃苦精神，“现在的大学生太‘脆皮’了”“当年我们

读书的时候没有空调，不也熬过来了”。

其实，通过安装空调来改善学生的学习、住宿环

境，与学生“能不能吃苦”没有必然联系。空调已经

是人们生活的必需品。我们一边呼吁老年人不要为

了省电费而不开空调，从而影响健康，一边又无视学

子们在没有空调的酷暑环境下煎熬，这才是自相矛

盾。真正的现实难点是，每所高校的宿舍状况不同，

要全面安装空调，从提出需求、资金申请，到后勤部

门的评估和电力系统的改造，再到最后采购安装，每

个步骤都需要投入人力、物资的计划安排，特别是一

些老旧宿舍的改造，需要各个部门的协调，有时候一

个点卡住了，会导致整个流程陷入停滞。

但2025年的夏天已经发出了警示，哪怕是东

北，对高校普及宿舍空调的呼声也是强烈的。根

据世界气象组织 5 月末发布的最新气候报告显

示，包括今年在内的未来5年，有80%概率将出现

有记录以来的“最暖年份”。学校有必要做好调研

和决策，及早完成宿舍升级，为学生提供更好的就

读环境。

高校学生确实需要培养坚韧的意志和克服困难

环境的能力，但这可以通过思想教育、科学引导、社

会实践等方式来实现。学会“吃苦”，不等于让学生

“受罪”，更不能忽视学生的健康。

有些人质疑高校装空调，感叹当代大学生过得

太舒适，其实也是对过往的一种怀念，毕竟当年与电

扇、凉席、风油精为伴的校园时光，已成为青春的注

脚。可如今科技条件不同，夏天的火辣程度也不同，

没有体验过40摄氏度的酷热，没有钻过桑拿房一般

的宿舍，就不该戏谑当代学生安装空调的诉求，更不

能用“能不能吃苦”进行道德绑架。在精神层面，我

们需要怀念，也需要懂得共情与关怀。

“以人为本”是教书育人的前提，当前高校除了

教学质量之外，服务意识升级和人性化关怀也是硬

指标。与其纠结“吃不吃苦”“该不该装”，不如把更

多精力放在如何解决电路改造、费用如何分担之类

的实操问题上，为学生提供舒适安全、功能齐全的住

宿环境。

高校装空调，不该被“学生能不能吃苦”绑架
【文/青年报·青春上海评论员 张逸麟】

日前，大二医学生孙毅杰在飞往新疆的航班上，听

到紧急寻医广播后果断出手，以吸氧、平卧等基础操作

救助一名突发呼吸困难的年轻女性，使其转危为安。

事后，学校官微发文赞扬这一义举，却遭到部分网友

质疑，称孙毅杰“缺乏临床知识，没有执业资格，抢救

手段有限，病人和医护人员的风险都极高”，等等。

如果网友是出于对医疗规范的重视而发出疑

问，那是可以理解的。但实际上我们观察到，部分

“键盘侠”出于“为杠而杠”的心理。还有一些无良自

媒体为流量驱动，无视孙毅杰刚学完《早期接触临

床》课程、拥有144小时急诊科见习经历的背景，淡

化他在施救现场实施了基础生命支持且全程规避有

创操作的细节，转而放大他“大二学生”的标签，断章

取义、危言耸听，硬生生将一场生命救援扭曲成“资

格审判”的闹剧。

类似“键盘侠”无端指责见义勇为者的事件已有

先例。就在前不久，湖南衡阳一位医学院男教师与另

一位路过的女医生轮流为一晕倒女子实施心肺复苏，

挽救了她的生命。然而，这名男教师竟被一些人指责

为“袭胸”“猥亵”。这还是医护专业人员的遭遇，要是

换作普通人，背负的压力简直不堪设想。

面对“口嗨”的“键盘侠”，孙毅杰做了有理有据有

节的回应，其专业性与包容心令人敬佩。而我们也要

坚定地声援见义勇为者，用公共理性捍卫公共舆论的

清风正气。令人欣慰的是，当孙毅杰遭到无端质疑

后，不少律师通过解析《医师执业注册管理办法》、援

引《中华人民共和国民法典》中紧急救助免责条款为

其正名，广大网友也站出来点赞，形成了积极正向的

舆论氛围。

孙毅杰的导师、武汉大学人民医院洪山院区急

诊科副主任医师刘梦林评价他“就像个小太阳一样

温暖着身边的人”。这个“小太阳”能否持续发光发

热，照亮更多角落，取决于我们能否与他一起抵御敌

意、反击寒流。每一次对善举的声援都会加固社会

信任的底座，每一句理性的发言都会稀释暴戾的浓

度。理性的声音必须公开言说，让舆论场充满温情

的力量，如此，“孙毅杰”们才能在别人需要的时候无

所顾忌地挺身而出。

以理性之声，驱散“键盘侠”的戾气
【文/青年报·青春上海评论员 唐骋华】


