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这4个安心锦囊
送给睡不着的你

1.努力工作，安心休息。只有养精蓄

锐，你才能有更好的体力和精力，去迎接第

二天的机遇和挑战。2.学会自律，放下手

机。不要在该休息的时间，去做跟休息无

关的事。3.不要多想，拒绝内耗。想得越

多，就越睡不着。4.调整心态，改变自己。

主动寻求改善失眠问题的方法。

@人民日报

热点冷评 预制菜走俏要把好食品安全“关口” ■ 吴学安

中国烹饪协会6月2日在北京发布了预

制菜团体标准，抓紧对预制菜的原辅料、产

品标准、生产过程卫生等作出明确规定。

从“菜篮子”到“菜盘子”，预制菜受到关注

的同时，其中存在的问题也引发关注。业

内人士表示，只有根治痛点，预制菜才能越

来越香。（6月21日《中国青年报》）

所谓预制菜，通常是指运用现代标准化

流水作业，对菜品原料进行前期准备和制

作，再进行卫生、科学封装的便捷菜品。预

制菜的出现，其实跟速冻食品一样，一方面

是社会分工愈加精细化的表现，适应现代不

断加快的生活节奏；另一方面也是技术的发

展给现代社会带来的福利。

只需简单加热或加工一下，一道色香

味俱全的鱼香肉丝就可以端上桌了，不用

切菜、洗菜，更不用担心厨艺不佳——如

今大火的预制菜让很多人在家中轻松“当

大厨”。

预制菜是方便，但也有风险，尤其是食

品安全方面。要方便美味更要规范安全，消

费预制菜需警惕“病从口入”。作为舌尖上

的新产品、新服务，预制菜首先要把好标准

关，即制定一套专门的食品安全标准，而非

继续让半成品菜的有关标准来“兼职”。预

制菜的原料、加工及运输等环节，都应该得

到强有力的把关。针对预制菜“两次烹饪”

的特点，明确食材全流程可回溯等要点，还

需要把好物流关。

预制菜当“网红”要想长红，不仅要抓住

消费者的胃，更要抓住他们的心。无论是广

泛选用预制菜的餐馆、酒店，还是零星购买预

制菜的个体消费者，都对预制菜行业的整体

安全提出了新的要求。除了进一步细化预制

菜的产品标准体系、操作规范流程，还要进一

步强化职业准入“门槛”和行业自律“红线”，

不断加大预制菜行业的违法违规行为成本，

为消费者的健康安全和预制菜行业的有序发

展把好“安全门”。
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近日，最高人民

检察院印发《关于加

强刑事检察与公益诉

讼检察衔接协作严厉

打击电信网络犯罪加

强个人信息司法保护

的通知》，要求深入开

展依法打击行业“内鬼”泄露公民个人信息

违法犯罪工作，积极配合“清朗”系列专项行

动，探索积累常态化监督办案的典型经验。

（6月21日《检察日报》）

俗话说，千防万防，家贼难防。近年来，

有不少掌握个人数据的特殊行业，“内鬼”作

妖，将公民个人手机号码、身份证信息、房产

资料等隐私信息，进行非法交易，不仅给所

在单位造成恶劣影响，也侵害了人民群众的

财产安全和其他合法权益。

数据显示，2021 年，全国检察机关起诉

侵犯公民个人信息犯罪9800余人，同比上升

64%。其中起诉泄露公民个人信息的“内鬼”

500 余人，涉及通信、银行保险、房产、酒店、

物业、物流等多个行业。显然，最高检依法

专门下发红头文件，出重拳，严厉打击行业

“家贼”，划出金融、

电信、互联网、就业

招聘行业最为容易

产生电信网络诈骗

违法犯罪风险的重

点领域，并将老年

人、在校学生、未成

年人等列为重点群

体，可谓有的放矢，

具有很强的针对性、

现实性与紧迫性。

从司法实践来

看，尽管在打击侵犯

公民个人信息的历

次专项行动中，都会

有一批“内鬼”受到了法律的严厉惩处，但值

得关注的是，行业性“内鬼”打而不绝，屡打

屡现。所以，用雷霆万钧之势打击“内鬼”的

同时，更应在防范机制方面下足功夫，做到

打防并举，从根源上铲除滋生行业“家贼”的

土壤。

首先，加强公民个人信息源头保护。对

于能够获取公民个人信息的行业与单位，强

化行业自律与保密机制建设，签订保密协

议，严格遵守双重保密义务，严格防范个人

信息“裸奔”。其次，架构个人信息采集内部

监管机制。通过科技手段，提高查看信息库

的权限级别，建立信息浏览下载追溯机制，

强化对信息管理职能部门的日常监管。此

外，构建信息泄露“内鬼”从业限制制度，让

“内鬼”一次作乱，处处受限。

遏制行业“内鬼”泄露信息须打防并举
■ 吴睿鸫
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“学车热潮”需要冷静对待
■ 斯涵涵

成年人最好的姿态：
繁华中自律，低谷中自励

人生就是一个酸甜苦辣的过程，有阳

光明媚，也有阴霾重重；有春暖花开，也有

冰霜雨雪。

生活莫分顺境逆境，顺境不足喜，逆境

不足忧。人在顺境时，要清醒自律；身处逆

境，要自愈自励。

人生路远，世事无常，有顺遂就一定有苦

楚，有繁华就一定有低谷。学会在繁华中自

律。越是繁华处，越是自律时。 @新华社

随着高考的结束，各地驾培学校迎

来一波“学车热潮”。记者近日了解到，

近段时间，报名人数比平常翻倍，九成以

上学员都是高中毕业生。准大学生争考

驾照成热潮。（6月21日《工人日报》）

高考过后的长假期为高中毕业生考

驾照提供了充裕的时间，“方便”“实用”

等功用使得每年暑假都成为准大学生学

驾车的高峰期，今年又有所不同，4 月 1

日开始实施的驾考新规对考试科目进行

了调整，考试内容由原来的 5 项改为 4

项。约考间隔缩短，最快20多天就能拿

到驾照，让不少学车者心动。加之疫情

原因，暑假不能外出旅游，高中毕业生纷

纷涌入学车市场，导致“学车热潮”愈加

火热。

数据显示，我国目前共有超6.8万家

驾培企业，驾培市场存在着竞争激烈、鱼

龙混杂的局面。因此，监管部门要与时

俱进，提高监管水平，健全监督机制，纠

正行业不正之风，规范行业发展。

而对于那些身处驾考热潮中的学生

来说，要想尽快掌握驾驶技术、获得驾

照，必须端正认知，认真学习，理性对待，

避免走入三个误区：

一是切忌盲目追求低价。要增强风

险防范意识，通过实地考察、信息查询、

主管部门咨询等多种方式了解更多驾校

基本情况，防止因贪图便宜而上当受骗。

二是要敢于依法维权。毋庸讳言，

驾培行业存在以权谋私、违规收费、索要

钱物、欺凌学员等不正之风，学员在学驾

过程中遇到上述问题，要敢于抵制不合

规行为，要保管好音频、视频等相关证

据，做到维权有理有据有力，坚决纠正行

业痼疾。

三是拿到驾照后要学以致用。要尽

早掌握扎实的驾车技能，不要让驾照成

为长期闲置不用的“睡证”，白白浪费个

人时间与公共资源，更不要成为驾驶技

术不过关就匆忙上路的“马路杀手”，害

人害己。


