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		时间飞逝，转眼从墨西哥归国已经三个月了，终于适应了国内的快节奏，生活不再像刚回国时那么兵荒马乱手足无措，腾出时间来梳
理自己在墨西哥四个月的所见所闻所思所感。非常庆幸自己有记录生活的习惯，下文以扭脚和旅游两个记忆点，带大家感受下不一样的
墨西哥。			故事一：扭脚	一路跌跌撞撞胡乱跑的我终于成功的在墨西哥把脚给扭了，于是过上了天天闲来无事晒太阳的养病生活，顺手
记录下期间发现的一些趣事，带大家来一趟墨西哥医疗体系深度游。	先说背景，我是这学期来墨西哥蒙特雷科技大学（后文简称Tec）
的瓜达拉哈拉校区交换，该学校是墨西哥顶级的私立贵族学校，据说学生里不乏有毒枭的子女，伙伴A受邀去新朋友家玩，看到的是拥
有跑马场与孔雀的大庄园==。也正是因此，扭伤脚后我收到了快速优质的医疗救助，所描述的情况适用于墨西哥一线城市的富人阶
层。	世界顶级的医疗体系，关键词：完善的设施+初看不靠谱但很热情的医生	整治分为两个阶段，前期的医务室急救以及后期的运动
专家看诊。	医务室医生检查伤势，和我交流扭伤原因，但因为我们英文都很烂，鸡同鸭讲几个回合他果断下了定义：It	is	unnormal,
you	need	go	to	the	hospital。让满心觉得小扭一下没啥大事的我狗脸蒙逼。整体而言救助迅速但检查草率，以及很喜欢给人吃止疼
药后面转诊的私人医院距离学校有快30min的车程，需要自行前往，沿路都是小别墅富人区。医院小而精致，病人很少，每个诊室都设
备齐全，且在途中需要做任何检查都有护工帮助推到具体房间，自从到达在前台登记了保险公司后就不需要办理任何别的手续或缴费。
我的医生是一个蓄着胡子的社会大叔，一看就是接受了美式教育的墨西哥精英（但英文也不好，他检查完说我的脚没什么大问题，换了
个绷带让我可以走了==。于是我等了三小时保险公司，打车半小时，等医生一小时，等他十分钟看完脚开单子又等了一小时ORZ，这
趟医院之旅就算结束了。总体而言虽然治疗过程略显草率，但医院设施完备流程方便，医生看起来不靠谱但的确十分热情。	事实上，墨
西哥在2017年被International	Living.com评为世界上医疗体系最好的四个国家之一（就说震惊不震惊），虽然榜单有夸大的嫌疑，
但这里的医生及医疗设施都不输美国，且无论是治疗费还是药费都不及美国的一半，因此传闻很多美国人会选择来墨西哥旅行时进行治
疗（尤其是牙医）。结合我的体验看的确如此，这边富人阶层享受的医疗水平是很高的（但语言不通的我出现了很多治疗bug,后面会提
到）。	免费的全民医保	本次治疗开学时无比嫌弃的365刀贵族保险派上用场（这个保险条例里甚至清晰无比的写明如果我被分尸肢解
会得到多少赔偿==很墨西哥特色），具体流程是我致电说明缘由-保险公司帮我指定医院-自行就诊，并且保险公司会提前发函至医院所
以我不需要支付任何费用。墨西哥在2002年就开始推行全民医保，到2012年政府医保体系内的医院和诊所遍布墨西哥全境，其合法居
民可以享受全包的免费医疗，这一建立在国家强大财力支持下的福利政策现在是否依然完全落实我不得而知，但七月刚进行了墨西哥现
代史上最为重要的一次总统换届（死了一百多个候选人==都是枪杀，被称为最血腥的选举）。新任总统奥夫拉多尔属于左翼政党，会
更为关注社会问题而非经济问题。			哪疼电哪儿的理疗	医生给的单子里让我第二天就去学校的医务室做理疗，为期十天。可能因为这边
运动受伤的人很多，理疗室看起来有模有样，就是理疗的机器有点像伪科学==，而且这边没有国内的老中医和盲人按摩专治跌打损
伤，都是哪疼电疗哪（太硬核了。	双拐走路这道应用题太难	人生第一次扭脚扭在了墨西哥，三周没法走路。医生护士把拐给我后就一
副你肯定会用的样子放任不管，于是自行Google理论并结合实践开始在校园杵拐走，最大的发现是——真的很累！很累！之前在路上
看别人走无比轻松有力，换我走了一程全身除了哪只病脚哪哪都疼==。过程中研究出上楼拐在后，下楼拐在前，行走速度从时速2km
逐渐提高到3km，从双拐换到单拐，现在行走已经有港式电影里瘸腿反派的风姿。	高中读理，最头疼的就是数学的空间几何和物理的
力学，现在日常规划最短行走路线，在距离与高度中权衡决策，寻找最省力的平衡方式，真是做过最难的应用题。好在学校所有楼，无
论高低，都配有电梯及残疾人通道，容我勉强存活。	不同的社会状态	伤脚后最大的感触就是人情，虽然有同行伙伴的诸多帮助，但因
为大家日常需要上课，留下我单独行动时总是会出现异常热情的墨西哥伙伴主动伸出援手。生病了情绪本来就更加敏感，因此很能感受
到对方心底想要帮助你的那种热忱。我曾单脚站着研究自动贩卖机，不知为何钱无法使用，路过的小姐姐帮我尝试无果后，自己没有零
钱，会特意跑一段路替我向别人借钱，让我默默咽下含在嘴里的那句没事我不买了；晚上下课处着双拐一点点的往宿舍蹦，会有开车的
同学要摇下车窗主动说送我回去，还会有情侣问需不要把我架着抗走==；食堂打饭拦了一个小哥请他帮忙端下盘子，走出食堂他主动
来说需不需要别的帮助，如果在校园别的地方看到他都可以找他帮忙，也会有阿姨让我先到位子坐下，我的饭好后她再来叫我。凡此种
种，不胜枚举。这种细致的关心和热情从我们踏上墨西哥的土地就一直有所体会，与之对比我们的社会可能显得冷静、自我和事不关
己。	墨西哥真的是一个很矛盾的国家，教授课上讲到的duality十分精准。他们对偶遇的陌生人生出援手不遗余力，但却很少走出自己
的圈子做慈善，贫富差距也十分悬殊。虽然还没去过穷人区，但从一些纪录片里也能感受到基础建设和区域形象的迥然不同。这种矛盾
根植于其历史和文化，让墨西哥的形象更加神秘和复杂。	一直想着老墨西哥后写下一些文字来分享所见所感，没想到猝不及防崴了脚，
得以更为深入的了解这个国家的一角，于是开篇就是这样一份絮絮叨叨的琐事分享。算是揭开一些笼罩在这个国家上刻板的面纱，所见
与预想的差异和惊喜，可能就是这次胡闹的意义。	故事二：阅读及旅行	大家好，今天和大家分享一个Emma最近很喜欢的心理学小技
巧——构建清单，包括但不局限于快乐清单，进步清单，记忆清单等。	拿到理想的offer会带来快乐感，失业会带来悲伤感，但无论是
快乐或是悲伤，这种感觉都远远没有我们想象的强烈及持久，我们每个人都有一个幸福基础值，长远地看，或好或坏的情绪波动都会趋
于稳定。我们要做的，就是行使自己的选择权，提升幸福基础值，让生活上升到新的稳态。	另一方面，就现实而言，时间的感知往往是
相对的，其流动的快慢与否和实际的充实程度成反比，于是我们常常在混日子里惊觉时间飞逝（是的，Emma居然还有一个半月就要回
国了	惊），由此带来巨大的空虚与负罪感。	构建清单可以帮助我们健忘的大脑，打造一个个记忆点，强化生活里积极美好的一面，带
给我们更大的力量，提升幸福基础值。快乐清单强化快乐，进步清单强化满足感，记忆清单强化充实感。与之相对的，焦虑，悲伤，愤
怒等情绪则会慢慢淡化，退出我们的生活，这场和大脑的游戏在欺骗与反欺骗里慢慢上演，我们没有改变真实，只是难得糊涂。	上周
Emma拖着病腿（是的俩月了==）与三位伙伴去墨西哥首都墨西哥城（以下简称墨城）进行了为期四天的短途旅，在四天中Emma每
天都会记录当天觉得有趣或快乐的记忆点，旅途结束后和伙伴给这段旅行打分101分，这么高的分值和每天的记忆强化不无关联。
Emma在这里把四天的记忆清单分享给大家，如果你也觉得放松或有趣，那Emma今天的快乐清单里，就又可以添上一条啦。	DAY1
墨城夜景	夜里基于学术研究的目的以两男两女的配置逛了墨城中心的十年情趣用品老店，守店的是店主的弟弟和朋友，几个人进去各种
指点及评论，嫌弃产品的单一，单纯针对男性消费者，还和台湾美国日本的店做对比，提出改进建议。	人生第一次，过程和谐，有惊无
险，值得mark。	墨城排名第一的餐厅人均300比索（汇率2.72左右），吃到了目前为止最好吃——也最大的taco（大到根本卷不起来
好吗？），四个人吃完前菜就完全满足，主菜上来后面面相觑不知如何是好。	DAY2	文化探索	这天逛了墨西哥城郊区的特奥蒂瓦坎古
城遗址。	简介：特奥蒂瓦坎古城，是印第安文明的重要遗址。位于墨西哥首都墨西哥城东北约40公里处。在其繁荣兴盛的六、七世
纪，全城有20万人口，规模可以和中国当时的长安相比。1987年联合国教科文组织将特奥蒂瓦坎古城作为文化遗产，列入《世界遗产
名录》。世遗评价：“众神创造的城市”———圣城“特奥蒂瓦坎”，建于公元1世纪至7世纪，其建筑物按照几何图形和象征意义布局，以
建筑物（特别是月亮金字塔和太阳金字塔）的庞大气势而闻名于世。	最impressive——墨西哥超不要脸的揽客模式	小贩：1	dollar！
1	dollar!!	你：1dollar？！（狂喜走近	小贩：200dollar！（瞬变	你：？？！	小贩：300peso（瞬变+1	你：开始怀疑人生	小贩：
OK，my	last	price	is	200peso（超严肃	你:	终于震惊中回神——可去你的吧	#同行四人至少被骗四次，呼唤人与人之间多一些真诚
多一些爱	一些有趣的冷知识	特奥蒂瓦坎的意思是——阿兹特克人的城市。但是！！！这个文明并不属于阿兹特克人建的，而是在阿兹
特克之前位于墨西哥中部的主要文明。在文明消散两百余年后阿玆特克人发现了这个城市并命名（真不要脸）。	以此类推，太阳金字
塔、月亮金字塔以及亡灵大道也都是因为阿兹特克人自己的信仰而命名，实际用途有待考证。	墨西哥文明中的金字塔其实只是神庙的基
座……完整状态最顶层放置神庙，以供宗教用途。基座的意思呢，就是很牢实的地基，全是隔壁火山挖来的石头啥也没有，和埃及的法
老陵墓的金字塔完全不是一个概念。	太阳金字塔是遗址里保存最好也是最大的建筑，修了十年，石头都是隔壁大山里搬来的。但现存金
字塔有明显后期维修的痕迹，250台阶左右，部分台阶高度30cm+，宽度15cm-，极其陡峭难爬。瘸腿的我和阿黄一起成功登顶（真
佩服自己啊，脚一直不好真不是没有原因的==	古城分四个区，记得各个区之间相互独立，共2000*100人。就这点人还热爱战争（经
常打架），私以为这个文明的灭亡不是没有原因的。四个区里有个区叫DOG，直到今日遗址随处可见养的膘肥体壮的大狗。	场地回声
系统很好，能扩大声音，双手鼓掌能发出蜂鸟叫，十分震撼。	特的下水系统非常发达，和古罗马时代平行，分净水于污水两条，现在仍



在运作。西班牙人在阿兹特克遗址上修建的新城却仍然缺乏下水系统的，这种方式也是欧洲黑死病的主要致因。	遗址的Residencias
（居民区）照明系统十分有趣，通过天窗+水池折射，水池有换水系统。天窗样式和我国西藏地区的阳光房十分类似。	最著名的两个
神，羽蛇神和美洲豹。God是代表你身体的一切以及生育（这个和崇拜自然神灵的古文化有些不同）。	导游带我们吃了一种十分美味的
仙人掌果子，在公元前200年建造的隧道里发现种子，也用于染色。	在遗址遇到了正在工作的古文物修缮专家，一位周游世界负责修缮
各种古迹却依然不会说英语的手工艺人，参与了墨西哥境内的玛雅文明、阿兹特克文明及特奥蒂化坎文明遗址及文物的修缮，真是不能
更酷的工作。	登上了拉美第一高塔（虽然只有47层），搞不懂来自上海的四个傻子在这个脏兮兮的塔上傻笑了半小时是在干啥，但留
下了快乐的冰淇淋合照。回看墨城的马路，发现其在绿色的路灯下展示出国旗色，真是别出心裁的小设计。	夜里买药，发现为了保护店
员安全，晚上十点药店与便利店就拉下门帘，只通过小窗口进行交易，墨城的治安状况可见一般。	DAY	3	火锅KTV	带老是大半夜不睡
觉的小胖丁视频逛了拉美唯一的皇家城堡——查普尔佩特克堡。古堡和国立人类学博物馆都在同一个公园内，公园里有大大小小数十个
博物馆，绿化处有颜色别致的贪吃松鼠和执着追松鼠的肥狗。	逛了比皇家城堡和总统府还要金碧辉煌的邮局，给伙伴们寄去了带着金字
塔余韵的明信片。坐在国家美术宫的台阶上打了一小时Uber，最后放弃走出拥挤街区打车，在交警叔叔的一路护送下我们无视车流横
跨两个街区成功与司机汇合。墨西哥人民真是太友善了	好吃到根本没时间拍照的火锅Asian	Bay，买了栀子花，亲自给学弟展示如何摘
花撩妹。有趣的是最后结束时我们经历了走反路-返回-伙伴a发现忘记带包-拿回前进-我发现没带眼镜，在地板找到了居然!!!？30min里
没被踩碎!!!人生最大的幸运就是发生了不好的事但都妥帖解决了吧？！	酒足饭饱的四人在酒店开了简易KTV	party！开着电脑随意开
哼，每个人平均在超市买了2L的各种饮料，第二天放在背包里重的怀疑人生。夜深人静的间隙讨论了关于LGBT群体和女权话题，认识
到自己之前认知的浅薄与片面，也互相有了更好的了解。最重要的是，知道人与人之间的相互沟通有多难，遇到难得可以探讨的伙伴需
要珍惜。	DAY	4	惊喜小城托卢卡	旅程的结尾为了赶飞机去了托卢卡，这个距离墨西哥城一小时车程的地方据说是政府官员的办公地。
网上几乎没有相关的游记，所以我们起初也不抱任何游览的期望。但一出车站，小城迎面的凉风带给人清爽，完全拂去墨城的喧扰和嘈
杂。整个城市给人一种清透的触感，有着闲适的节奏与彩色的斑斓——一看就是个富人的城市。	在排名第三的餐厅迟到了来墨以来最好
吃的牛排，口感酱汁都是极致。	一家美到完全没心思看植物的植物园，彩色的玻璃及画作在阳光下闪耀出一种生命力。	一个热闹却毫
不嘈杂的广场，拍下了人物群像。小孩，女兵，母亲，镜头的抓拍下是生活的现实。	最后一站给了旅途完美的ending——我们在晚上
六点包机场了。俗话说，还没有体验过包机，就抢先体验了包！机！场！当晚只有两班航班，处处享受VIP金卡待遇，一上飞机发现只
售出三分之一的作为，于是一人一排享受头等舱的舒适感。	ENDING					最近国内正值秋招，整体疲软的经济形势让这一战役宛如炼
狱，隔岸观火的Emma也会感到焦虑，会担忧明年情况会不会更糟，该写的论文没写，该学的西语没学，该练的case没练，想健身但
脚崴了，说好两周康复但两个月了才略见好转，想要打开电脑赶报告但发现无法找到系统开机，需要换系统或硬盘……好了打住，这些
糟心事靠思考是无法解决的，行动才是缓解焦虑的唯一良药，而一个快乐或记忆清单，或许就是我们继续前进的补给站。如果这段时间
过得太糟，记录你的难得快乐，反复使用它吧，这是个好用的良药。			以上关于扭脚、阅读及旅行的故事现在看来还是回忆满满，快乐
的时光总是短暂，期待有机会故地重游。


