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生 活达人

随 心而动

通讯员林波报道 拉着一只
行李箱，拎着一袋防护用品和吃
食，来自安徽阜阳的张春军踏上
了“宁波欢迎您”返岗专列，前往
浙江宁波，开启复工新生活。

“宁波已经入春了，真好。”专
列抵达铁路宁波站时，下车后的
张春军迎着阳光笑着说。张春军
在宁波从事电机产业，在当地工
作已有 20余年的时间，“这次回
来，我就拉了只行李箱，都是回
家，家里什么都不缺。”

据中国铁路上海局集团有限
公司消息，这辆抵达宁波载有
820 余名安徽籍务工人员的
G7669次专列，是春节后长三角
地区开行的首趟复工定制专列。

这些返岗人员到站接受测温
等防疫核验后，将奔赴当地百余
家企业返岗。

“带了安徽老家的白酒，休息
的时候可以喝两口。”在老家安徽
阜阳休息了两个星期后，张冠华
也踏上了该辆返岗专列。

“阜阳和宁波的人社部门非常
贴心，为我们返岗人员准备了自热
米饭、口罩、雨伞等物品，非常实
用。”打开随身行李袋，张冠华向笔
者展示了这份贴心返岗礼物。

张冠华在宁波市北仑区从事
保险箱生产工作，这是他第一次
乘坐返岗专列，“非常暖心，老家

到火车站有大巴车接，到宁波后
公司也安排了大巴车接。”

返岗专列是 2021 年来宁波
市为保障企业用工系列举措的重
要一环，也是该市上下齐心战疫
稳就业的一个缩影。

据悉，2020 年三季度以来，
受益于疫情防控形势稳定，大量
国外订单转移至国内。宁波作为
沿海开放城市，外贸经济发达，企
业订单快速增加；春节前后，该市
企业订单仍较为饱满，生产任务
较重，用工需求旺盛。

为保障企业用工，宁波打出
政策、服务组合拳，通过真金白
银、真心实意营造“甬上乐业”良
好环境。

据统计，2021年春节外省职
工留宁波人数达到129.5万人，较
2020年春节增加 66.6万人；留宁
波率达到 51%，较 2020年春节提
高20个百分点。

据了解，为减轻劳动者负担，
本次专列经费由宁波市财政全额
保障，对乘车人员实行全免费。
同时，为确保乘车人员安全、有序
抵达宁波，宁波市人力资源和社
会保障局组织专列志愿服务队赴
始发站（安徽亳州）开展随车保障
服务，发放干粮、防疫物资等小礼
包，指导乘车人员落实相关防疫
措施并提供暖心、周到的服务。

■王南海

春光中，酝酿着无限的美
味。舌尖上的春天，更是一番曼
妙的滋味。

人们讲究“不时不食”，意思
是要品味最时鲜的美味，这样才
有“天人合一”的气质。

春天里，最爱的是新鲜的
笋。在菜市场，随意可见老农背
过来的笋子，嫩嫩的，绿绿的，问
及，答是清晨刚刚挖出来的，还带
着泥土的香气。你买上一些，回
家只是简单地煮汤，也会被鲜得
直咂嘴唇。而田间地头的野菜中
荠菜最受欢迎，人们吟罢“桃花流
水鳜鱼肥”，接着就去寻：“其甘如
荠”的荠菜，山野里的荠菜可以煮
汤，亦可以包馄饨，怎么吃都有一
种春天鲜嫩的味道。

春天里，我最爱的莫过于新
鲜的生菜。一片片绿色的叶子，
嫩嫩的，绿茵茵的。待把摘下来
的生菜放在竹篮里，在水龙头下
冲洗干净。我们买来好吃的甜面
酱，一道春天的菜就做好了。我
特别喜欢这种味道。将一片生菜
在手上铺展开来，将甜面酱均匀
地涂抹在叶片上。我将生菜卷起
来，轻轻地一咬。那种味道，鲜、

嫩、香，就是一种春天的味道。这
种味道极爽口，清清爽爽，唇齿间
散发着菜的香气，仿佛还有春天
泥土的芬芳。也许是因为新鲜，
这种味道更沁人心脾。每每吃这
种生菜蘸酱，我都能足足地吃上
一大盆。妈妈见我们喜欢吃，就
会去园子里再摘一些回来。

时节蔬菜里，我还喜欢樱桃
萝卜。妈妈总喜欢给我们种点小
小的樱桃萝卜，让我们生吃。当
我们把这种小萝卜挖出来，冲洗
干净后，直接就可以品尝了。这
种萝卜，鲜鲜嫩嫩的，红通通，小
小的，吃到嘴里，有一点清凉，有
一点辣，更多的是一种清新。妈
妈喜欢用它拌凉菜吃，而我更喜
欢直接生吃，生吃更加有春天的
味道。

人们不愿错过任何一种春天
的美食，似乎是怕春光逝去，因为
时令和食物总是不等人的。因为
不时不食，人们格外珍惜与春天
美食的缘分。在春光里，人们选
用最新鲜的蔬菜，烹饪出一桌春
天的美味。

春天，是沉寂一冬之后的盛
大起程，人们爱极了春光，恨不得
把春天都吃到胃里去，让春天成
为自己生命的一部分。

■潘新日

这么好的一天，要用欧阳修
《玉楼春》里的一句话：“蝶飞芳草
花飞路”作为开端。

上班的路上，有两个公园，没
事的时候，我都要有意无意地穿
过它们，这是我们的习惯。一年
四季，都要摇摇晃晃地穿行其间，
随着季节变换而变换，见证了公
园里所有草木的荣枯。有些季
节，随便看看也就过去了，而一到
春天，就变得清新和神奇起来。
紫叶李、玉兰、榆叶梅、海棠，都伴
着春风争奇斗艳。还有欢腾的鸟
儿，时而隐于桠间，时而蹿上空
中，又或在绿叶间啼啾，声音清脆
而又灵动，为最新的一天吟唱欢
愉的歌谣。

阳光暖暖地照过来，柔柔的
手臂，抚摸着芳亭两边的草地，青
草顶着清露，打开浑身的碧绿，为
走过它身边的人，递过来大片大
片的清新。

小径弯弯曲曲地延伸着，沿
着它可以走进绿色，走进野花遍
地的芳香之中。野花遍地，我认
得的不多，能叫上名字的有蒲公
英、金盏菊、石竹花、诸葛菜、金鱼
草，还有一些不知道名字的，这些
花，大多是自然的，有些是公园的
花工特意种的。它们混在绿草
中，猛然间就改变了这方世界，就
像画。

闲着没事的老两口肩并肩地
踱着步，他们悠闲的样子，让人羡
慕。迎面而过的那一刻，我被他

们和蔼的笑容融化了。我在想，
他们年轻的时候，会不会也和我
们一样忙碌？如今，他们到了该
享福的年龄，他们的身影才真正
属于这里。

谁非过客，花是主人。这句
民国将军张坊，悬挂在千唐志斋
书房门边的对联，此时，有了更多
的感慨。人易老，草常青，树常
绿，而那些花呢？

上班的人，总是脚步匆匆的，
即便再好的景色，也只能投去翩
然一瞥。

倒是那些清洁工人，套着黄
背心，认真地，一帚一帚地，把垃
圾和烟蒂扫进垃圾斗里，所到之
处，还我们一条干净整洁的道路。
有时，我们也会下意识地，感激那
些为我们营造美景的人们，作画
一样，简单的几笔，勾勒出了我们
想要的美景。树是专门修过的，
每棵树都有了艺术的体现，猛看
细看，都自然美观。路，也故意绕
了几下，有了田园的味道。草坪
连着湖泊，野花拥着凉亭，一切都
在努力地还原自然，还原生态。
任何人，熟悉的，偶尔闯进去的，
都会得意于那段路程。

都说绿树成荫，都说花草遍
地，这一路，蝴蝶翩翩飞舞，鸟儿展
翅高飞，这些会飞花，领着我们把
上下班的路，走成会心的微笑。

蝶飞芳草花飞路，每个人的生
命里，有几个人能有这样的境遇？
我庆幸，我们这些人，再忙的一天，
再苦恼的一天，都会有一条铺满花
草的小径等着你，前面更美……

■董梁、施莉娜

今年 45岁的蒋立旗，爱好的
体育运动项目有很多，每周保持
着三到四次的运动量，跑步是他
坚持最久的运动。保持一定次数
的规律运动，初衷就是为了身体
健康。

“我是武汉体育院校毕业的，
学的是体育运动心理学专业，已
经和体育结下了20多年的缘分。”
蒋立旗说，这几年，除了跑步，还
会参与其他很多运动项目，例如
皮划艇、篮球、游泳等。

作为一名健身爱好者，蒋立
旗另一个身份是湖州师范学院体
育学院社会体育系的主任。因为
工作性质的缘故，蒋立旗说，自己
一定要参与到全民健身运动中，
这样才能为湖州培养出更多适合
当下体育事业发展的社会体育指
导员。

在蒋立旗看来，过去这五年，
湖州全民健身服务做得很好，体
育场地、场馆越来越多；政府给老
百姓提供了多种多样获取科学健
身知识的途径；更多的大型赛事，
在家门口就能观看和参与……这
些都是全民健身运动发展过程中
有目共睹的喜人变化。

一条跑步线路的变与美

“我毕业后就来湖州了，已经
生活了 20多年。这几年，湖州的
体育场地和场馆，说实话变化很

大很大。”蒋立旗说，就在自己家
附近，政府建的健身步道、骑行步
道，不断增加。

蒋立旗曾在潜庄小区住过很
长一段时间。那时，他的跑步线
路十分单一，只能在小区里绕圈，
如果去旁边的白鱼潭公园，人又
太多，按他的话说，根本跑不开
腿。

这几年，蒋立旗搬进了离西
山漾较近的新家。跑步线路从小
区“搬”到了漾边。蒋立旗说，湖
州治安很好，每次跑步他基本上
会选择在晚上9点左右，沿着西山

漾的步道跑上一圈，环境好、空气
好，路边照明条件也是非常棒的。

蒋立旗预约场馆，都会通过微
信公众号。“每逢周三，全民健身中
心和市奥体中心的羽毛球等场馆
是免费对外开放的，这种促进全民
健身运动的做法，让百姓得到了实
惠。”蒋立旗说，不仅仅是国有场馆
定期免费，他还发现，2020年以来，
一些民营的体育场地也加入到了
周三免费的行列中。

“和我一样，现在的湖州百姓
已经不用为去哪里健身而头疼
了。”蒋立旗说，过去五年，特别是

2018年省运会后，湖州市奥体中
心，各类文体中心相继对外开放。

一位体育人的传帮带

“我本身对体育有感情，运动
不仅仅是锻炼身体，对小孩子的
培养也是非常有益处的。”蒋立旗
说，在女儿很小的时候，他就带着
她参加了很多湖州市组织的登山
比赛、户外定向比赛。

到了小学三四年级，在蒋立
旗鼓励下，女儿又加入了学校的
篮球队。一个女孩子打篮球，有
些人不理解，但是蒋立旗很支
持。他说，事实证明，体育锻炼没
有耽误学习，体育带给女儿的自
律性是有帮助的。

蒋立旗是国家级的社会体育
指导员，他工作最大的意义就是
为社会培养更多有用的社会体育
指导员。

蒋立旗说：“这些年，在全民健
身中心的操场上，在湖城的各个运
动场所，经常能看到社会体育指导
员的身影。”在蒋立旗看来，社会体
育指导员就是要用自己的行动，让
更多人去参加体育锻炼。

如今，在学校里，蒋立旗时常
会给社会体育指导员集体培训。
蒋立旗还会抽空下基层，给二级
三级社会体育指导员教授体育专
业理论方面的课程。

一场全民参与的体育盛宴

一次路过全民健身中心，让

蒋立旗记忆深刻。他看到操场上
很多人正随着社会体育指导员的
脚步一起跳操。

随着全民健身运动的蓬勃发
展，蒋立旗认为，政府为百姓解决
了“怎样科学健身”的难题。

蒋立旗说，在湖州，现在有很
多公益性的体育培训可以参加，
自己带着孩子就参加了不少由篮
球专业人士授课的公益课程。市
面上种类繁多的羽毛球、篮球、游
泳的体育培训课程，也丰富了百
姓的业余生活。

“在上海、武汉这些大城市
读书的时候，我经常省下钱来
去看足球比赛。现在，湖州也
不再是看不到精彩体育比赛的
小城了。”蒋立旗说，这些年，高
水平篮球赛、环太湖的自行车
赛在湖州看得到，浙超联赛也
来到了湖州，不少都是公益的、
免费的，通过预约拿票就可以
前往观看。

这几年，在湖州，能让老百姓
参与的户外运动赛事越来越多。
几乎每年，蒋立旗都会去德清、长
兴参加当地举办的马拉松比赛。
虽然是重在参与，但他都会坚持
跑完全程。

另外，浙江绿城足球队的主
场搬到湖州的消息，也让蒋立旗
开心了好一阵子。他说，来湖州
20多年，未来在家门口就有机会
看到中国顶级足球比赛，令他很
期待。

西山，位于开化县长虹乡库坑村，这里村舍幽
僻，黄墙黛瓦，古朴自然，被称为“天上人间”的美丽村
庄。

这个海拔 600 多米，与江西省婺源县接壤的村
庄，今天仍然保持着它的原生态，20 余户人家居住
在一个平阔的高山顶上，蓝天为顶，大地为毯，举目
远望，连绵山峦风光无限，是可遇不可求的人间仙
境。

春节前夕，西山在外打工的村民陆续回到村里，
这个寂静许久的村庄又热闹起来了。

大年初一，记者用相机摄取村庄春节的部分影
像，分享村民们幸福年的喜悦。

记者邹伟锋 摄

■孙媛媛

“小朋友们，今天的活动开不
开心？”“开心！”

手捧着自制的木质笔筒，孩
子们的脸上挂满笑容。整齐划一
的“开心”声背后，是释放天性动
脑动手的快乐，更是和爸爸一起
协作完成任务的成就感和满足
感。

正月初七起，金华婺城区新
起点社会工作服务中心推出了三
期公益课程，名叫“笨爸爸父爱空
间课堂”。课堂上，父亲和孩子化
身“木匠”组合，从打磨木块开始，
合力制作创意笔筒。可别小瞧这
简单的木工手作，这里面关于父
爱陪伴的成效早已写在家长和孩
子们的脸上。

父子手作
两小时没看一次手机

首场木工课共有 5对父子参
加，孩子的年龄大都在 10 岁上
下。摆在他们面前的是一个工具

盒，里面装着制作笔筒所需的基
础材料。在课堂教练的解说下，
父子们身着木匠装备，逐渐进入
状态。

“来，帮我和儿子拍个合影。”
李先生一边用磨砂纸打磨木块，
一边喊来妻子拍照。妻子哭笑不
得：“平常在家也没见着他这么耐
心对待儿子，今天过来做手工居
然还想着拍合影了，看把他嘚瑟
的。”

李先生一家是新金华人，儿
子豆豆今年 8岁。“没有父母在身
边帮忙，孩子一直由我们自己
带。虽然和儿子朝夕相处，但是
我们工作都比较忙，真正能放下
手机和电脑，陪着儿子做手工还
是很难得的。”李先生的妻子说，

“我们忙起来对待儿子的脾气可
能有些急躁，豆豆有时候会形容
爸爸像老虎一样凶。”

在这次两个多小时的父子
手工课上，李先生手把手带着儿
子，全程没有看一眼手机。“两块
木板粘在一起要平整。”“爸爸，

你夹着我的手啦。”“不好意思，
爸爸换个方向。”全神贯注的投
入和有爱的亲子互动被妻子用
手机拍下，定格了父子互动的美
好瞬间。

同样感到不虚此行的还有金
先生和11岁的儿子小哲。在制作
笔筒的过程中，需要用拉花锯将
木板的一边锯出均衡的楼梯形
状。小哲从来没有用过锯子，试
了几次怎么也锯不到位。金先生
在一旁有些着急，伸手想帮忙又
缩了回来。他想了想，俯下身对
儿子说：“你先水平切出一个斜
角，再下一步是不是好切多了？”
小哲按照爸爸的方法，果然有了
进步。

“儿子主要是他奶奶在带，我
们之间交流并不多。”金先生说，
看着儿子琢磨拉花锯，他其实很
想代劳，但这样又会失去父子木
工课程的意义。“这是我们第一次
合作做木工，我会把这个笔筒放
在书房，鼓励孩子在今后的学习
中要有工匠精神。”

父爱陪伴
正向影响孩子成长

今年年初，金华市婺城区新
起点社会工作服务中心与“笨爸
爸父爱空间”达成合作，成为该市
首家笨爸爸父爱空间落地机构。

“笨爸爸父爱空间”项目致力
于通过木工课使爸爸和孩子得到
有效的双向深度陪伴，以解决父
爱教育缺失的问题。截至2020年
11月，项目已在全国 20个地区累
计服务超过 2万对爸爸和孩子及
其家庭。项目获得中国慈展会
2019年度中国好社企、中国好公
益平台“优质公益产品”。

“在以往的工作中，我们看到
不少缺少父爱陪伴的情况，有些父
亲想陪孩子玩却不知道怎样陪伴
才有效。”新起点社会工作服务中
心负责人金巧花说，“笨爸爸父爱
空间”包含父子共建、共创和共享
三个环节。引入这个项目是希望
通过专业木工手作课程，激发父子
的创造力、想像力、专注力，将父爱

中的“力量”“程序”“技艺”“果敢”
等元素去正向地影响孩子。

该课程的父爱引导师胡怀哲
是一名 10岁女孩的父亲，也是新
起点社会工作服务中心的志愿
者。“我们通过线上课程学习了父
爱木工课的操作细则并接受督
导。”胡怀哲介绍，制作笔筒需要
经过打磨材料、组装工具、拼接笔
筒和创意装饰等多个步骤。

几个步骤中各有难点。其
中，打磨7块木板需要父子互相配
合才能加快进度；制作拉花锯则
很讲究顺序和巧劲，需要父亲的
耐心示范；而装饰笔筒外观有助
于激发孩子的扩散性思维。

“在这个过程中，我们希望父
亲能起到引导的作用，而不是代
劳。”胡怀哲觉得，父子配合完成一
项特定的任务是亲子有效陪伴的
一种很好的实践方式。“在完成任
务的过程中，父亲和孩子可以共同
面对困难和挑战，一起应对负面情
绪，最终达成任务，收获成就感。
这对孩子的成长是有好处的。”

健身爱好者蒋立旗：

生活因运动而美好

有效陪伴是什么样？

这堂父子手工课里藏着答案

“天上人间”
乡村春节掠影

穿着簇新红棉
袄的小女孩看到记
者的镜头对着她，露
出开心笑容。

在外务工的青
年，一年难得相聚，
三五成群谈笑风生。

儿童欢快地
奔跑在水泥硬化
后的村道上。

开往宁波的返岗专列：

踏春而归
开启复工新生活

春天，不时不食

蝶飞芳草花飞路

美 味生活


