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全球哪个城市最宜居?近期，全球外派人力资
源顾问机构“ECA国际”公布答案，自 2005年设立
该排名以来，新加坡已经第 16 年蝉联第一。尽管新
加坡的整体得分因疫情封锁措施而下滑，但在国际
化教育、基础设施和住房方面仍然取得高分。相比
之下，多个亚太地区城市受持续的封闭性防疫措
施影响，导致在宜居城市排名中出现下降。

“ECA 国际”每年 11 月会进行地区调研，通
过客观分析一系列影响外派员工生活环境的因
素，评估全球超过 490 个地区的整体生活质量。评
分因素包括：气候与空气污染、自然条件、医疗
条件、住房及公用事业条件、地区隔离程度、社
交网络与娱乐设施、基础建设、个人安全及社会
政治局势。“ECA 国际”亚洲区域总监关礼廉表
示，新加坡因在多方面表现优异，击败了新西兰
惠灵顿和日本大阪、东京等多个竞争城市。

宜居始于社区。新加坡人口密度高，达到每
平方公里 7800 人。为了让民众不为住房发愁，新
加坡建屋发展局为 82%的居民提供公共住房。全
岛建立了 23 个组屋小镇，这些小镇位于市中心以
外，围绕主要交通枢纽而建，地铁站直通市中
心，同时与运营主要公交线路的换乘枢纽相连。
就功能多样性而言，这些卫星镇的建设基本上做
到了就业和民生设施方面自给自足。社区商场、
市场都在交通枢纽周围，组屋区内各种设施应有
尽有，如学校、诊所、商店、菜市场、食品摊贩
中心、游戏场地、运动设施等。

治安好是重要前提。新加坡是一个政治稳定
的国家，执法力度强。盖洛普咨询公司发布的
《全球法律与秩序报告》 显示，新加坡近 7 年连续
被评为全球治安最好的国家。根据调查，94%的受
访者认为晚上不怕独自出行。长期以来的低犯罪
率、透明的司法系统，以及受到民众积极支持的
可靠警力，都让世界将新加坡视为最安全的国家
之一。新加坡 《联合早报》 称，新加坡能长久维
护良好治安有两根支柱：一是警方在公众心目中
建立起的高度公信力，二是人民有很强的守法自
觉性，二者缺一不可。

医疗具备整体优势。根据新加坡经济发展局
网站介绍，无论公立、私立还是社区医院，都能
让民众随时享受到顶尖的医疗设施与服务。而
且，新加坡是亚洲医疗技术的首要聚集地，世界
排名前 10 位的医疗技术公司在此设立区域总部，
来自全球的研究精英在此安家，为医学创新注入
活力。新加坡的医疗价格也很实惠，据不完全统

计，同样的疾病，新加坡的治疗费用约是欧美的
1/3~1/2。

出行快速便捷。精心设计的道路，确保了民
众在新加坡出行畅通快捷。无论是乘坐公交车、
地铁、出租车，还是自驾出行，从新加坡城市东
边到西边仅需不到一个半小时。2018 年，麦肯锡
咨询公司发布的 《全球 24 个城市交通系统报告成
功要素》 显示，城市出行能力优越的上榜城市
中，新加坡名列全球第一。

“花园城市”名副其实。新加坡全岛有数百
个自然生态区，如公园、自然保护区、红树林、
滩涂和珊瑚礁，是众多动植物的栖息地。不仅如
此，新加坡市 47%的土地被绿植覆盖，拥有 6 条公
园连道，全长超过 300 公里，每年还会种植 5 万棵
树木。新加坡植物园和滨海花园十分受欢迎，其
中前者是新加坡第一个被评为联合国教科文组织
遗产的景观。新加坡市政府规划，到 2030 年，该
市自然公园总面积将达 550 公顷，环岛自行车道网
络达到 1300 公里，每家住户前往公园的时间只需
10 分钟。

艺术氛围浓厚。在新加坡，一年到头都有各
类艺术、音乐和文化盛典，让人们沉浸在艺术的
氛围中。新加坡国际爵士音乐节、Baybeat 和新加
坡 ULTRA 是最盛大的音乐节。乐迷们从东南亚各
地前来参与，欣赏来自世界各地艺术家的表演，
新加坡全年还会奉上各种形式多样的艺术和剧院
演出。此外，新加坡是亚洲新兴的体育中心，具
备世界级的设施，可供举办各种世界或区域级赛
事，让民众在家门口就能观看世界顶级运动员在
国际赛事上群雄逐鹿。

有些人相处了很长时间，但就是走不到一块儿
去，有的人却可以一眼万年。这就是人们常说的“来
电”“有缘”“起化学反应”……恋爱关系中，有良好
的化学反应非常重要，它反映了两人之间有身体上的
吸引力，性格上相互碰撞能生成甜蜜点。那么，“来
电”具体是一种怎样的感受?美国情感网站“你的探
戈”采访了一些热恋情人，谈谈自己对爱情中化学反
应的想法。

1.好的缘分不会让你感到累。“这是我判断与另一
个人是否来电的最重要指标。与对方暂别后你是觉得
心累还是觉得甜蜜、甘之如饴、想要更多。来电是一
种想要有更多时间跟他在一起的欲望。我爱家人，但
我和他们之间没有化学反应。花太多时间和家人在一
起有时会觉得累。但是我爱人不一样，我可以和他一
起度过很长的时间，丝毫不觉疲惫。”

2.会一直想着他。“我是一个内向的人，但会总想
和他出去，陪伴着他。相遇时候，他虽然相貌不太出
众，但就是无法停止对他的思念。才刚刚分开两分
钟，我脑子里就思念泛滥，恨不得马上飞回他的身
边。”

3.相处起来很
舒服。“来电就是
你体会到了一种情
绪高涨和火花四射
的感觉，同时这种醇美的感觉会让你像独处时一样放
松自在。你和他相处，没有任何做作的成分，感觉舒
服不觉得累，不仅是自己，对方也会有同样的感觉，
而且所有行为都是自然而然地发生。”

4.他像“充电器”。“看到他就会高兴，和他聊天
就会快乐，想到他就会忍不住嘴角上扬，拥吻更是能
带来无尽的能量。他像一台手机充电器一样给我充
电。”

5.是一种身体上的吸引。“在大学里，有个女孩和
我很来电。每当我们靠近彼此，都会忍不住想要再靠
近一点，就像两块互相吸引的磁铁。我们含情脉脉地
看着对方，控制不住地咧着嘴傻笑。两个人有化学反
应，一定会引发生理反应，身体骗不了人。”

6.变得包容。“拥有化学反应的双方，能够意见一
致、互相理解。因为相互吸引，所以更容易原谅彼此
的错误，分享共同的兴趣爱好，而不会想要隐藏起自
己的某一面。”

7.精神上相连。“身体的吸引力是一部分，但来电
在某种程度上需要一种比性吸引、迷恋更重要的情
感，是精神、思想上的深度联系。你喜欢和她接吻，
喜欢闻她的味道，喜欢她说的话，喜欢她分享的世
界，你无时无刻不觉得自己的想法里带着她的影子。”

8.会非常合拍。“我能描述的最好方式是，在她身
边你可以无所顾忌地做你自己，因为你们志趣相投。
跟她在一起时，你会有一种同步或合拍的感觉，经常
发出‘我也这么觉得’的感叹。”

9.你的眼里只有他。“来电的感觉就是着了魔，注
意力、情绪、行为都被对方牵动着。茫茫人海中，你
甚至能一眼就定位到他身上，是一种奇妙的吸引力。”

新西兰的孩子从 5岁小学一年级入学就开始训练
露营，高年级孩子去野外跋山涉水、风餐露宿，毫不
含糊。有一次，新西兰科罗曼多市突发狂风暴雨，
150 多名小学生被困露营地，帐篷等生活用品被卷
走。政府紧急出动军警、专业救援队赶赴事发地。浑
身湿透、又冷又饿的孩子们被救到临时安置点后不哭
不闹，互相帮着擦身换衣、依偎取暖。大孩子帮老师
给小同学分发食物，小男孩还不失绅士风度，把毯子
让给女生御寒。当随行记者把镜头对准他们时，孩子
们笑着做出胜利手势说：“妈妈放心，我们在安全的
地方。”家长和电视机前的观众反而流泪了：这是孩
子们对待人生困难和挫折的勇士姿态。

孩子们临危不惧品质的养成并非一朝一夕。低年
级学生的露营一般两天一晚，白天在学校操场户外活
动，老师带领他们认识各种动植物，学习搭帐篷、捡
树枝、野外生火，还有简单的逃生训练。晚上在学校
的礼堂里住宿，自带睡袋、水和零食。中高年级则要
到校外露营，一般三天两晚，甚至长达一周。近两年
受疫情影响，很多学校缩短了露营时间或干脆取消，
孩子们深感失望。

去年，奥克兰布朗湾公立小学为五年级学生组织
了一场三天两晚的露营。孩子们根据学校清单，准备
了睡袋、换洗衣服和简单的生活用品，从学校坐车半
小时到达营地。有专业的营地教练带领大家徒步、划
皮划艇、射箭、钓鱼、游泳等，还有搭帐篷、生火和
更复杂的野外生存活动。营地的住宿条件相对简陋，
孩子们需要结伴去公厕和公共浴室。露营让他们彼此
了解和信赖，建立起更加亲密的关系。笔者女儿参加
了这次露营，因为她有严重的坚果等食物过敏，去之
前我一直很焦虑。老师让我准备好女儿的常用药，并
写下注意事项，而且一再劝我放心。最终，女儿平安
归来，她兴致勃勃地说，老师给几个过敏体质的孩子
安排特殊餐饮，其他方面都特别关照，事事“监
督”。大家都平安无事，学到不少课堂以外的知识，
玩得非常尽兴。

不过，对于学校举行露营也有人持不同意见。有
的孩子认为营地没有电子游戏和电视，不好玩，有的
家长担心孩子不安全。有位三年级孩子的母亲偷偷跟
着到了营地，打算晚上接孩子回家睡觉，但被孩子拒
绝了。几天后，孩子结束露营回家，居然把自己的生
活用品整理得井井有条，说话语气也像个小大人。孩
子告诉妈妈，他在露营时结交了好朋友，还照顾和安
抚想家的小同学。

相比之下，新西兰私立学校对露营有更高要求，
时间长，活动多，训练艰苦。奥克兰著名的圣肯庭格
恩私校八年级男生的露营地点在汤加里罗国家公园，
这片区域天气多变，一天里可能经历烈日酷暑和暴雨
骤冷。步行穿越需要 7 小时，这对成年人也是考验。
可是这批12岁左右的男孩准备充分，协作互助，全体
完成徒步穿越任务。另一所奥克兰的私立女校圣卡斯
伯特在北岛著名景区丰盛湾建立了一块57万平方米的
营地。十年级（约 14岁）女生在此集体生活 1个月，
学习种植农产品、消灭害虫、捕捉鼹鼠等，还有烹
调、缝纫等家务劳动。

新西兰教育专家朱迪博士认为，露营为孩子们提
供了一个与大自然充分接触的机会，从专业户外体验
教练那里获得野外生存知识，同时在人际沟通和团队
合作方面得到锻炼。可以说，露营是对孩子们成长的
一种洗礼与仪式。

1.注意休息，避免过度疲劳、睡眠不足
工作压力大，睡眠不足，工作过度紧张，或长时间

保持某个固定姿势等均会导致神经肌肉的过度紧张，
造成颈部周围肌肉、韧带等软组织的劳损，从而降低了
颈椎的稳定性，必然表现出一系列相应的症状。

2.间断活动颈椎，避免持续低头伏案
在现代社会环境中电脑与手机已普及，无论是工

作还是娱乐都给我们的颈椎带来了影响，颈椎曲度异
常越来越年轻化，换言之就是颈型颈椎病日益趋于年
轻化，尤其对长期伏案工作者及广大中学生更为重
要。所以建议广大伏案工作者及学生要养成良好的工
作和学习习惯，避免颈椎的过度疲劳，间断性活动颈
椎，保持良好的工作和学习心态。

3.养成良好的用枕习惯
颈椎的生理曲度不是一成不变的，曲度的改变与

消失意味着颈椎稳定性的减弱，随着退变的进展往往
并发椎间隙变窄、椎间孔变小、骨质增生、神经受压
及维持颈椎稳定的颈周肌肉、韧带的慢性劳损，进而
演变为颈椎病变。

4.加强功能锻炼
特别是颈肩部肌肉的功能锻炼，如游泳、羽毛球，

颈椎体操等，可以强化肌肉的力量，从而增加颈椎生物
力学结构的稳定性，有助于维持颈椎的生理曲度。

5.避免外伤、劳损及风寒的不良刺激
平时只要注意保护颈椎，避免遭受各方面的不良

刺激，避开各种诱发因素，就能使颈椎保持一个良好
状态。无论是外伤、劳损、风寒等均能造成颈部不适
感，甚至使颈椎及其周围软组织受到损伤，表现出一
系列相应的症状，如病情迁延则会面临着进一步加重
而造成神经功能的损害。

在生活中，很多人一有肩痛症状就以为自己
得了肩周炎。事实上，真正的肩周炎发病率仅占
肩痛患者的 2%~5%。而肩袖损伤和肩峰撞击症的
发病率高达 85%。

肩周炎早期症状为经常性肩关节疼痛、活动
不利、有僵硬感、局部畏寒、夜间疼痛明显，疼
痛可向颈部及上臂放射。随后肩关节活动功能障
碍日渐加重，早期为疼痛引起，中期为肩关节出
现粘连所致，后期常有局部肌肉僵硬、萎缩、肩
峰突起等。

肩周炎分为疼痛期、冻结期、恢复期。在疼
痛期，患者的疼痛症状较重，缓解疼痛可采用吊
带制动方法或间动电疗法。必要时可内服消炎镇

痛类药物，外涂解痉镇痛酊剂等。此
时，一般不宜过早采用推拿、按摩，以
防疼痛症状加重。

冻结期的主要问题是关节功能障
碍，可采用理疗、推拿、按摩等多种措施。除了
被动运动，患者应主动开展运动功能训练。

在肩周炎恢复期，以消除残余症状为主，主
要以继续加强功能锻炼为原则，恢复肌肉的正常
弹性和收缩功能。

为大家推荐几个运动小方法。
两手抱头法：双脚站立与肩同宽，双手紧抱

绕后脑；两肘拉开，与身体平行；两肘收拢，周
而复始。

爬墙运动：取站姿，患肩向墙，手指逐渐向
上爬，直至感到疼痛而不能向上。

旋转肩周法：取坐位，左手手掌贴于右肩，
旋转右肩 50 次～100 次，使之产生温热感，换手。


