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美国人时兴度假“不插电”
不用手机不上网 让身心彻底放松

! ! ! !暑期将近，不少美国人计划着
借机逃离被各种电子通信设备“捆
绑”的日常生活，不用手机不上网，
过一个亲近自然、放松身心的真正
假期。

度假新趋势
乔治·辛普森打算今年暑假带

家人去地中海旅游，从希腊雅典一
路玩到土耳其的伊斯坦布尔。他给
家人定下一条旅途中必须遵守的
“军规”：不能用任何电子设备与外
界联系。
这意味着，无论大人还是孩子，

都不能在假期里接触电脑、手机、视
频游戏机、音乐播放器，包括所有以
“!”打头的苹果公司产品（!"#$%&，!!
'()，!'$)）。

辛普森是一家公关公司老板，
平时工作就是与人打交道，时刻离
不开电脑和手机。"#$$ 年春季假
期，他刻意把自己的黑莓手机留在
家里，然后带孩子们出去度假。由于
没了手机来电“骚扰”，他感觉放松
不少，但也注意到大多数度假者无
论做什么都手机不离身。
“海滩上，泳池里，餐厅内，我们

身边的游客几乎人人都‘接’在某种
电子设备上。这让度假的魅力突然
之间消失殆尽，连助兴音乐、健身
房、水疗都统统令人生厌。”辛普森
回忆起那次扫兴的休假。
从那以后，他开始有意控制自

己和 % 个孩子过度使用手机和电
脑，除了休假期间，平时也禁止家人
在餐桌上发短信，或夜里在卧室用
手机和电脑。
辛普森一家的假期“军规”，代

表了一种在美国正逐渐受到关注的
度假方式。越来越多都市人开始意

识到电子通信设备让他们无法彻底
享受休闲，因而选择在假期中“不插
电”，甚至不出门，什么都不做。
迈克尔·雷·史密斯和妻子芭芭

拉都是老师，他们的暑期计划概括
起来就是一个字———“宅”。他们
“宅”在家里的 &个星期里与世隔
绝，除了电灯和一台用来驱蚊的电
风扇，他们什么电器都不用。
这将是史密斯夫妇连续度过的

第 %个“不插电”暑期。“除了读书，
我们每天要做的重要事情就是什么
都不做，”史密斯说，“我们的目的是
让自己充电、重启、隔离，精神上完
全放松。”

“技术安息日”
一些心理学人士强烈建议都市

人给自己设定“技术安息日”，即每
隔一段时间就放下各类花哨的电子
技术产品，选择返璞归真的方式休
闲放松自己。
纽约福德姆大学研究社会压力

的助教珍妮特·斯滕伯格认为，越来
越多的人开始意识到“不插电”休假
方式的必要性，而最简单易行的途
径之一就是亲近大自然。
勒妮·彼得森·特鲁多和丈夫约

翰为庆祝结婚纪念日，提前三年就
计划好去新奥尔良度过一个浪漫假
期。但随着启程日期临近，手头工作
突然增多，两人累得喘不过气。这促
使他们临时更改休假计划，放弃“大
餐'观光'欣赏歌舞”的休假计划，
转而预订了一间位于加利福尼亚州
海边丛林的僻静木屋。
“我们再三思量后认为，相比美

味大餐和感官刺激，我们其实更需
要一个简单假期用来休息和放松，
投身大自然。”特鲁多说。
在加州海边，他们每天只爬山、

玩水、睡觉。假期结束后，两人容光
焕发，心情舒畅。“这次休假计划的
改变让我们体会到，有时候虽然做
的事情少了，但你感受到的反而更
多。”特鲁多说。

酒店业跟风
酒店业留意到这种度假趋势的

变化，开始迎合部分顾客对“不插
电”假期的需求。

万豪国际酒店集团在旗下 (家
豪华酒店内划定“不插电”区，竖立标
识牌，礼貌要求顾客不在这一区域内
使用手机和其他电子设备。酒店还
在“不插电”区内摆放各类书籍、杂
志和桌面游戏，供顾客打发时间。

万豪酒店发言人特伦斯·加拉
格尔说，设立“不插电”区之前，酒店
管理方注意到无处不在的电子设备
影响到一些顾客心情，因而收集顾
客反馈意见，调查了解“技术设备是
否增加消费者压力”。
问卷结果发现，()*的受访顾客

遇到过他人在酒店大声打手机的“烦
人”情况；)#*的顾客承认自己住店
期间每天多数查收电子邮件和语音
邮件；%$*的顾客说曾有过想把移动
通信设备“扔进海里”的冲动。
其他一些酒店在支持“不插电”

假期方面表现更“激进”。例如，佛罗
里达群岛中的小棕榈岛上，酒店内
没有电话、电视机，无线网络信号被
“锁”在一个单独房间内。整座岛上
随处立着标语，提醒游客不要在岛
上使用手机等移动设备。
《基督教科学箴言报》认为，都

市上班族有必要适时远离电子通信
设备，积极响应“不插电”假期。越来
越多科学研究也表明，一个轻松愉
快的假期有助于维持身心愉悦、恢
复工作活力和创造力。
为此，美国一些企业，尤其是硅

谷企业，敦促员工积极休假，鼓励他
们隔一段时间就休假一周，去过一
个“无所事事”的假期。 张代蕾

儿童泰拳手辛酸讨生活
不顾对身体伤害 参加拳击赛挣钱

! ! ! !泰拳这种成年人看着都觉惊心
的激烈对抗运动，在泰国贫困地区
却有不少孩子在练。对于穷孩子而
言，登上拳台不失为贴补家用乃至
改变自身命运的理想出路。

“更好”出路
“猜·洛兰，+岁，""*+公斤。”男

孩登上拳击台，主持人介绍他的出
场。拳击场内拥挤喧嚣，教练在台下
大喊大叫、利用最后一刻提醒他技
术要领。还有一些声音发自赌客：“"

比 $，蓝方！”“%比 $，红方！”
猜向教练员恭敬地鞠躬行礼，

转向他的对手———一个同是 +岁的
男孩。这是两个男孩第三次对战，也
是决定胜负的一场比赛。
猜知道他必须赢，为捍卫培养

他的泰拳俱乐部荣誉、为那些他视
为家人的教练员和同门拳手、为等
着他的奖金改善生计的亲人们，也
为了那些赌客们———其中包括猜所
在村庄的乡邻们，他们来到这里不
是为了给他喝彩，而是为了下赌注。

儿童练习泰拳并参加营利性比
赛，在泰国，尤其是农村地区，是一项
沿袭已久的传统。这一传统遭到不少
儿童权益组织诟病。泰拳对尚在生长
发育期的儿童的伤害不言而喻。

打出未来
每天清晨，猜要跟着年长一些

的俱乐部拳手们一起晨跑近 $#公
里，他的同门包括堂兄佩乾、俱乐部
老板的儿子达罗。
随着泰国经济迅速发展，东北

乡村的孩子们有了更多机会：他们
可上大学、移居曼谷、拿奖学金留学
海外或自主创业。但发展的春风还
没吹到最贫困的群体，如猜的家庭。
猜的父母在他出生前后就离婚

了，猜被送到祖父母家生活，猜 ,岁
时就被送到村里的“占家健身馆”生
活，跟着老板占学泰拳。健身馆为猜

提供了住所、食物和通往成功之路，
他需要以一场场获胜比赛作为回
报，同时也需要奖金来帮 ,)岁的祖
父维持一家生计。
结束晨跑后，猜迅速吃过早餐，

加入打沙袋的男孩行列。即使没有
陪练，男孩们也会自觉练习。
每一场在村中进行的非正式拳

赛和庙会中的表演赛都不能怠慢，
比赛赞助者会在台下观察小拳手们
的表现，出类拔萃者可能会得到一
场曼谷邀请赛的入门券。能进入曼
谷的隆披尼体育场比赛，意味着真
正出名赚大钱的机会来了。职业拳
手一年可赚 &万美元。

观众赌客
第一轮比赛，胜负不明显。赌客

变得更兴奋，开始往上加赌注。三名
教练跳上台，往猜身上泼冰水降温，
按摩他的腿和手臂，还有一个大喊
着向猜传授战术。
第二轮开始，猜躲过了对手几

记重拳，开始频繁出击。对手渐渐不
支，猜趁机甩出右小腿，直击对方下
巴，对方重重倒下。裁判拉起猜的手
臂，带着他沿台逡巡，宣示胜利。一
阵喝彩声过后，人们开始忙着收取
赢来的赌金。赌注最低可以是 $##

泰铢（约合 %*+,美元），也可以高达
)万铢（-,+.*/0美元）以上。
泰国儿童权益组织“儿童观察计

划”研究员颂巴·立滴德说，泰国 $)

岁以下儿童参加泰拳比赛的人数在
0年前就有近 +万之多，水平高的孩
子平均每 +个月登台比赛一次。在
农村地区，每场比赛劳务费大约是
)##泰铢（约合 $,*+1美元），城镇地
区约 $###泰铢（约合 %+*/2美元）。

泰国《泰拳竞技法》规定，$)岁
以下儿童可以参加泰拳比赛，但不
能享受正式运动员待遇。这意味着，
儿童拳手如果在比赛中受伤，只能
自负其责。 沈敏

泰国女童拳手
西方自由撰稿人克里斯!沃

克和摩根!哈特利骑自行车游

历亚洲" 儿童拳手猜的生活是

他们泰国见闻中一个片段# 在

泰国" 像猜一样迫于生计而选

择泰拳的孩子并不鲜见#

美国人托德!凯尔斯坦导

演的纪录片$牛妞%就记录了两

名 !岁泰国女童拳手的生活#

斯塔姆和佩都来自乡村"

参加 ""公斤重量级比赛#打泰

拳之外"斯塔姆也上学"闲时还

帮母亲照看家里的蔬果摊# 卖

蔬果挣的钱与打拳的收入无法

相比# 她家农庄的房子盖了一

半" 正指望斯塔姆拳赛获胜的

奖金完工#

另一个女孩佩患先天性心

脏病"两年多前做了一次手术#

佩的病情让她打泰拳的选择显

得尤为残酷# 不过" 影片中显

示" 两个小姑娘曾到一个城市

红灯区比赛" 娱乐场所里艳舞

女郎扭动的身姿让人想到"对

于出身贫困的泰国女孩来说"

打拳还不算最糟糕的赚钱方

式#影片中"两个女孩没有受过

严重的伤"但观察家指出"在目

前泰国约 # 万名儿童泰拳手

中" 因为打拳而手断腿折是常

有的事#

通信和媒体学教授
质疑“不插电”理论
! ! ! !当然" 并非所有人都接受

&不插电'理论#反对者认为"人

能够约束自己的习惯和选择"

不需要用这种方式强制改变#

福德姆大学通信和媒体学

教授保罗!莱文森说(&所谓)无

电话*或)无网络*理念"是近年

来出现的最糟糕观点# 专家们

几十年前就知道" 获得所需信

息能使人兴奋+积极# '

他认为" 与世隔绝几个星

期"或在沙滩椅上枯坐几天"其

实毫无意义" 更谈不上有助于

恢复活力# 他认为(&人们有能

力控制自己何时使用或何时不

用,电子设备-"度假时把它带

在身边"以备不时之需"如找一

家好餐厅" 查询一部电影的放

映时间" 或只是发一条短信给

家人报平安# '
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美多数受访者称
休假难彻底放松

! ! ! !总部位于西雅图的人才拓

展及培训企业 &菲尔斯公司'

"$%&年的一项调查发现"受访

的一千多名美国企业高管和雇

员中"只有不到 '(的人觉得自

己在假期里完全放松.)!(的

受访者感到即便休假也无法放

松.*%!+(的人承认休假期间隔

一天就要和办公室联系#

专家认为" 由于电子通信

设备广泛应用" 上班族往往在

休假期间也无法完全脱离工作

的影响"因而难以彻底放松#

近年来新出现的一些热

词"如&无手机焦虑症'+&社交

控'等"也折射出现代人对电子

设备的依赖程度已近病态#
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