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生 活中来

■马拉松

不得不说，跑步带给人的改
变，让人越来越年轻，至少在心
理年龄上让人青春有活力，这就
是跑步运动带给人的魅力。

跑步与不跑步的人，在每天
看来没有任何区别。

在每月看来差异也是微乎
其微；在每年看来差距虽然明
显，但好像也没什么了不起的；
但在每 5年来看的时候，那就是
身体和精神状态的巨大分野。

等到了 10 年再看的时候，
也许就是一种人生对另一种人
生不可企及的鸿沟。

再忙，也要跑步！
跑步和读书一样是最美的。
三毛说：“读书多了，容颜自

然改变，许多时候，自己可能以
为许多看过的书籍都成过眼烟
云，不复记忆，其实它们仍是潜
在气质里、在谈吐上、在胸襟的
无涯，当然也可能显露在生活和
文字中。

同样地，你跑过的路从来不
会欺骗你，他们沉淀在你的精气
神中，你的改变谁都可以感受
到。

生活不顺，可以看书静心。
实在不行让自己放松几天，看场
电影，或出去跑步！只要我们愿
意，相信终能调整出最好状态的

自己。
清醒时做事，糊涂时跑步，

大怒时睡觉，独处时思考——保
卫心灵的有效方法。

当然有人会说：等我有时间
了，就能运动了。等我赚够钱
了，就能满足父母的各种物质需
求了。等我有空了，就能花时间
来陪孩子了。等到我们有钱了，
可能身体状态已经不太能允许
我们继续运动了。等到我们赚
够钱了，父母已经等不及了。可
能等到真正有空了，孩子已经长
大了。等到发达了，心态已经变
了。健身、成长、陪伴、行善，任
何时候都可以。

不一定非得是一个很宏大
的开始，也可以细枝末节的小行
动，不必等到我们真正做好准
备、下定决心的那一天！跑步重
在自强不息，速度距离只是表
面，更重要的是锻炼人的意志
力、自制力、承受力、自信心以及
一种坚韧不拔的人生态度。

跑步，是你一生的朋友，也
是你一辈子的财富！

生活中，很多热爱跑步的
人都非常的积极、阳光，因为跑
步，变得更加自律，也是一个很
好的时间规划大师，生活中的
他们，是身边人的正能量传播
者，这些都是跑步运动带给人
的改变。

■叶子

手上戴着智能手表，家里装
着智能门锁，扫地用智能机器人，
就连宠物猫也用智能猫砂盆……
目前，智能手机之外，各种各样的
智能终端进入日常生活。商务部
统计数据显示，2021年，生活智能
设备销售额同比增长 90.5%；智能
腕表、智能眼镜等智能穿戴用品
销售额同比分别增长 36.3% 、
26.8%。智能生活产品渐成生活消
费新趋势。

日常生活更便捷

“安装简单、操作便捷，既是
门铃，又是监控，一举两得！”说起
最近安装的智能猫眼，北京市朝
阳区的 90 后居民何女士非常满
意。这款产品是经朋友推荐后购
买的，何女士说，“监测到有人时
它会自动拍照，没人时不会拍，非
常智能，也节省内存空间。”

当 90后、95后成长为家装消
费主力军，他们对智能家居的接
受和需求程度大幅提高。笔者
发现，从智能晾衣竿、智能音箱、

智能冰箱等智能单品，到智能影
音系统、智能安防系统、智能洗
浴系统、智能照明系统以及更全
面的全屋智能场景，许多品牌已
建立起种类齐全的产品体系，能
满足消费者打造“智慧家”的需
求。

据了解，全屋智能属于升级
型消费，市场潜力很大。2021年，
天猫平台上的全屋智能行业品牌
数量增长超过1倍，销量也在高速
增长。过去一年，小米和米家销
售同比增长超过 400%，华为智能
家居生态品牌华为智选、智能门
锁知名品牌凯迪仕、智能家居知
名品牌欧瑞博等均实现了全年销
量翻倍增长。

根据亿欧智库等第三方机
构报告，预计未来 5 年，中国智
能家居设备市场出货量将以
21.4%的复合增长率持续增长，
到 2025年市场出货量将接近 5.4
亿台，市场规模接近 1 万亿元。
近年来，各大品牌纷纷入局智能
家居行业，意味着具备潜力的全
屋智能市场即将迎来爆发，家装
行业将从“美装”到“美装+智

装”升级。

沉浸应用更有趣

据悉，2021年全球智能手表
出货量为 1.275 亿块，同比增长
28.31%。从区域市场看，中国占比
24%，排名第二，仅次于北美，并且
是儿童智能手表的最大市场。

接电话、发信息、测心率……
戴上智能手表，人们不只是看时
间。与之类似，商家推出的智能
眼镜、智能鞋等智能穿戴产品，也
不再单纯为了让消费者看得更清
楚、走得更舒服。在年轻人聚集
的知识问答社区知乎上，一些博
主的智能眼镜测评短视频里，智
能眼镜能实现通话、导航、拍照、
翻译等功能，吸引网友观看和讨
论。

在“互联网+医疗健康”、智慧
医疗、远程医疗等背景下，智能可
穿戴设备迎来发展黄金期。基于
智能硬件获得的医疗数据，可以
实现干预治疗和全生命周期的健
康管理。

在智能穿戴设备里，还有一
类备受关注的 VR（虚拟现实）、

AR（增强现实）、XR（扩展现实）
设备，如VR一体机、分体式VR/
AR眼镜、MR（混合现实）/VR头
盔等。笔者了解到，目前 AR、
XR硬件的用户主要是一二线城
市里有高购买力的数码科技爱好
者，他们对数码科技创新类产品
表现出很强的好奇心和探索欲，
希望在消费中完成自我表达。随
着硬件的使用体验、场景适配的
多元化和内容生态的丰富度不断
提升和完善，XR 设备等有望成
为新一代大众化消费电子产品，
在沉浸式培训、仿真模拟训练、远
程办公协作等领域发挥重要作
用。

市场前景更宽广

综观不同类型的智能设备，
都已比其最初面世时获得了不小
发展和进步，较好满足了人们对
品质生活的期待。中国信息通信
研究院 3 月最新发布的《中国信
息消费发展态势报告（2022年）》
显示，智能产品持续向更高性能
升级，传统领域智能化转型不断
深入。

以教育领域为例，教育类智
能硬件向多样化、集成化方向发
展。不同于早期的点读笔、智能
手表、早教机等产品形态，市场上
出现了智能作业灯、错题打印
机、教育电子纸等新型终端。多
功能集成的教育智能硬件也层
出不穷，如字节跳动推出配置摄
像头的智能作业灯，依托人工智
能、文字识别等技术，可以完成
智能查词、英语跟读、计算题讲
解等功能。华为与网易合作开发
的“华为智选有道智能词典笔”，
通过接入华为生态链系统，实现
词典笔与手机、平板、电视等智能
终端互联互通。

中国网民规模已突破 10亿，
从区域看，农村互联网基础设施
不断完善，下沉市场商机巨大；
从人群看，年轻一代的用户对于
科技新产品的消费意愿更强，广
大“银发族”触网潜力无限。随
着软硬件产品的性能提升、消费
观念的悄然改变，真正满足消费
者新需求的智能硬件自然会受
到欢迎，智能产品市场前景宽
广。

清明假期，改造后又逢春的衢州市智慧新
城草坪公园里绿茵如毯，休闲赏春的人们在草
坪上搭起了帐篷，远远望去，各色各样的帐篷就
像雨后草地上长出来的彩色蘑菇。刚刚经历了

疫情考验的人们，都悠闲地享受起春日幸福时
光，孩子们也乐在其中，或放风筝或踢球玩耍，
好不惬意。

通讯员胡江丰 摄

■俞国火

“清明螺肥似鹅”。清明前
后，一碟当令的炒螺蛳一跃成了
餐桌的C位。经过一个冬天的休
眠，此时螺肉最为清香、肥美，其
营养和口感同时达到巅峰。不
过，螺蛳虽美味，但食用不当，也
易引发健康问题。

吃螺蛳为什么可能引发腹
泻？萧山区第三人民医院消化
内科主任医师俞国火介绍，螺
蛳肉是一种异体蛋白，部分人

群对异体蛋白过敏，就容易腹
泻。另外食用没有熟透、不新
鲜的螺蛳也会导致腹泻，因为
螺蛳中可能含有寄生虫，容易
导致拉肚子。

如何正确吃螺蛳？螺蛳吃法
颇多，可酱炒、爆炒、水煮，也可挑
出螺肉拌、醉、糟、炝等。但是无
论哪种吃法，都一定要煮熟、煮透
再吃。烹煮时间一般需要 20 分
钟，可以先焯水，然后高温加热炒
熟、焖透。切忌为了尝鲜，食用生
的或半生不熟的螺蛳。

螺蛳与其他贝类水产品一
样，死了后蛋白质会变质，产生
毒素，不可食用。另外，螺蛳对
重金属的富集能力强，不宜过量
食用。

哪些人不宜吃螺蛳？螺蛳不
是人人都适合吃。感冒患者、急
慢性肠胃炎患者等最好不要食
用。

中医上认为螺蛳属于寒性食
物，凡属脾胃虚寒、便溏腹泻之人
忌食，女子行经期间及妇人产后
忌食，素有胃寒病者忌食。

■魏姝婕

杭州亚运会的脚步不断
临近，杭州市绿洲花园幼儿
园师生剪纸寄情，用九幅剪
纸作品寄托对亚运的期盼和
祝福！

从选题材、画草稿，到剪制、
拼接、黏合，老师们费了不少工
夫，“我们希望能融合传统文化，
发挥老师们的特长，开展师生喜
爱的亚运活动。”蔡咏梅园长介

绍说。
作为一项极具魅力的传统

艺术，剪纸在师生间也火了一
把，巧手的老师们将自己的兴
趣爱好传递给身边的同事和孩
子。

“这两年，剪纸艺术正在尝
试从线下走到线上，尤其是疫情
期间，我们不能面对面学习，不
妨试试剪纸‘云交流’，让更多的
人爱上这门艺术。”工会主席许
靖老师说。

■钱祎

过去一年，浙江城乡哪些画
面让你倍感安心？

是坚守基层一线抗疫的网格
员，是遇到矛盾纠纷时“最多跑一
地”就能找到的矛调中心，还是各
类“数字法治”平台上不断刷新的
海量信息？99.19%，这是国家统计
局调查得出的2021年浙江群众安
全感指数，超全国平均值 0.57个
百分点。

回首过往，让之江大地更安
全更公平更具活力的，是一年又
一年不断深化的平安建设。今年
是平安浙江建设 18周年，浙江省
高质量发展建设共同富裕示范区
也将迎来一周年。在共富的美好
图景中，平安无疑是最靓丽的底
色——

10个设区市、83个县（市、区）
捧得平安金鼎，其中 7个设区市、

61个县（市、区）因连续 15年“平
安”获一星平安金鼎，更深层次、
更广领域、更高水平的平安浙江
跃然眼前。在去年底召开的平安
中国建设表彰大会上，浙江 12地
获平安中国建设示范市、县（市、
区），总数居全国第一。

18 年来，平安浙江初心如
磐。以习近平新时代中国特色
社会主义思想为指导，浙江坚持
和发展新时代“枫桥经验”，以数
字化改革为引领，以构建风险闭
环管控大平安机制为抓手，一体
推进平安浙江、法治浙江建设，
防风险、保安全、护稳定、促发
展，有力确保了全省大局持续平
安稳定。

历届省委坚持“大平安”理念
不动摇，始终把平安建设作为“一
把手”工程。去年以来，浙江省完
善落实每季分析平安建设形势制
度，结合定性与定量分析，推动平

安建设向“大数据决策”转变，并
将《浙江省平安建设条例》纳入今
年省人大常委会年度立法计划，
进一步健全浙江平安建设的组织
体系和制度架构。

群众的需求是平安建设一直
努力的方向。聚焦民生领域突出
问题，浙江省开展道路交通、“套
路贷”、工程招投标等 8方面专项
整治。去年，全省重大以上安全
生产事故零发生；电信网络诈骗
犯罪首次出现拐点，打击治理绩
效居全国第一；群众对食品药品、
生产安全、生态环境安全感满意
率较 2016 年分别增长 10.21%、
4.35%、3.59%。

18年来，平安浙江建设历久
弥新。各地乘着数字化改革的东
风，加快推进平安建设与现代科
技深度融合，研发平安风险预警
预测防控平台，开发政法一体化
办案和“民呼我为”“浙江解纷码”

“移动微法院”等应用，确定 17项
多跨场景和 11项“平安法治一件
事”综合集成改革，形成实践、理
论、制度成果共250项。特别是在
去年疫情防控大考中，浙江依托

“一中心四平台一网格”基层社会
治理体系，县级矛调中心（社会治
理中心）全年接待群众 130.3万人
次，受理矛盾纠纷 71.7万件，化解
成功率 92.9%，将绝大多数涉疫矛
盾风险化解在萌芽状态、解决在
基层。

不久前，杭州市上城区居民
黄先生在工作中不慎摔伤，因误
工、护理等费用与用工方闹了矛
盾。他在“浙江解纷码”平台上反
映问题后，当天区矛调中心就促
成双方达成调解，推动当事企业
支付了全部款项。该中心负责人
说：“以前是出事后‘看急诊’，现
在是事发前‘治未病’。”如今，浙
江越来越多的地方通过数字法治

建设，构建起“一地都不用跑”的
智治格局，提升了社会治理的精
细化水平。

站在高质量发展建设共同
富裕示范区、争创社会主义现代
化先行省的新起点上，浙江率先
开展“大综合一体化”行政执法
改革国家试点，深化市域社会治
理现代化试点，推进县级矛调中
心（社会治理中心）规范化建
设，统筹“共享法庭”“枫桥式派
出所”等基层组织建设，营造全
社会参与平安建设的浓厚氛围，
当 好 省 域 治 理 现 代 化“ 模 范
生”。

社 会 建 设 与 经 济 发 展 同
步 ，平 安 幸 福 与 民 生 改 善 共
进，浙江省不断擦亮平安浙江
这张金名片，朝着高水平建设
平安中国示范区的目标前进，
在薪火传承中跑好新时代接力
赛！

平安浙江建设18年结硕果
群众安全感指数99.19%背后的“平安密码”

■耿艳菊

出门去乘地铁，去地铁站
的路上遇到一个卖豆腐的老
人，有 70来岁了，又高又瘦，须
发皆白，身体却十分硬朗。他
骑着自行车，后座上带着一屉
白豆腐。老人骑得很慢，悠然
的样子不像出来做生意的，倒
像是出来遛弯玩。他也不吆
喝，而是唱戏，一会儿唱豫剧
《花木兰》：“刘大哥讲话理太
偏，谁说女子不如男……”中气
十足。一会儿又唱起了京剧
《空城记》：“我本是卧龙岗散淡
的人，凭阴阳如反掌保定乾
坤。先帝爷下南阳御驾三请，
算 就 了 汉 家 的 业 鼎 足 三 分
……”

老人这么大岁数不遛鸟逛
公园，怎么还出来卖豆腐呢？
我边走边想。也许是他家境不
好，为生活所迫；也许是他做了
一辈子豆腐，老了也闲不住，给
自己找个事做踏实些。

不管什么原因，这个卖豆
腐的老人都是可爱有趣的，值
得敬重。生活平淡，可是，只要
用心，就可以发现很多有意思

的人事。在这个平淡平静的早
晨，我为这短暂的遇见而欣喜。

地铁里正是早高峰，车厢
里站满了人。我最不喜欢乘早
高峰的地铁，这时候人的脾气
似乎总是很坏，脸上写满了冷
漠和焦灼。很多人都是从起点
到终点下车换乘，一路上站着，
要一个多小时。车厢里空气不
好，又是站着，晃来晃去，晕乎
乎的。若是排在前面，有座位
可坐，算是幸福的了。幸福的
人可以坐在那里戴着耳机听
歌，眯一会儿。

终点站一到，大家争相往
外走，有个女孩坐在位置上竟
然睡着了。这时，另一个走到
门口的背着双肩包的女孩突然
又返回去，拍拍睡着女孩的肩
膀，告诉她到站了。以为她们
是一起的，出了车门，一个往
东，一个往西，原来并不认识。

急匆匆上班的早晨，双肩
包女孩特意回去叫醒一个陌
生人，这份心意像一缕明亮的
光，照见了人世的美好。双肩
包女孩的背包上绣着一个笑
脸，很明朗的微笑，像早晨的
阳光。

场景适配多元、内容生态丰富

你的生活更智能了吗？

生活再忙
也要跑步

一缕明亮的光

清明螺肥似鹅

螺蛳这样吃更健康

一把剪刀，几张红纸

“活力亚运”
跃然纸上

忙趁东风放纸鸢

■陈亮

乡下人几乎家家都有一块
扎了篱笆的小菜园子，菜园子里
除了各式各样的蔬菜之外，自然
是少不了小葱的。

对于百姓人家来说，菜园
子里少种一两个品种的蔬菜都
成，但绝不能少了小葱。每年
开春，只要在开垦松软的泥土
里施足底粪，底粪一般最好为
农家肥，农家肥对于秧苗来说
虽然养分吸收缓慢，但是后劲
却很持久，且不用担心化肥的
危害，土地也不会板结，自己种
植的蔬菜吃起来也格外放心。
施了农家肥之后，再用锄头再
抛挖一次，撒上葱籽，用耙子耙
匀，不出数日，那细密的小葱就
像无数棵小青针一样破土而
出。

待那些细密的“小青针”吸
足养分，长得茂密拥挤时，就可
以将那一丛丛的小葱秧进行移
栽了。移栽之前，同样要事先用
农家肥施了底粪，开成沟，将小
葱秧苗一排儿栽整齐，浇上水，
一般月余天气，那移栽之后的小
葱就会挺直腰身，直挺挺地连成
茂密的列队。

每次做饭时，便事先在菜园
子里掐一把小葱来，洗净之后切
成葱段或葱花，用来炝锅或凉拌
菜肴，不仅增色提香而且赏心悦
目。即使是准备不足，油锅泛了
青烟，急急地胡乱揪一撮小葱下
来，也能跟上节奏。

只是那小葱生命力顽强，犹
如韭菜一般，掐了一茬又一茬，
始终保持着碧绿和鲜嫩。直至
初夏，部分小葱变得壮硕，那些
粗壮的青葱顶尖上就会冒出一

包鼓鼓囊囊的葱籽，当揪掉长有
葱籽的青葱后，晾晒干，就可以
随时播撒育苗，而那些掐了一茬
又一茬的葱根照旧会生发出新
的青葱来，所以乡下人只要勤
快，常年四季从不用掏钱采买小
葱。

小葱虽然平凡，极不起眼，
但它却如开门七件事——柴米
油盐酱醋茶一样极为重要。一
餐再高档的餐饭，没有了小葱，
就没有了灵魂。无论是水煮鱼
还是毛血旺，在成菜之前，必少
不了要放了蒜泥和青葱碎，然后
用滚油泼一下才会出味。即使
是清炖系列的菜肴，上桌之前也
定要撒入一些小青葱才会富有
情趣。

最为难忘的是母亲制作的
小葱拌豆腐，将新鲜豆腐切成黄
豆粒大小的小丁，焯水之后同切
碎的小葱凉拌，因为小葱豆腐用
的小葱是整根葱，连根拔起的那
种，葱分葱白和葱绿，拌了豆腐
不仅有一种葱的奇特的辣味儿，
还有一种豆腐的自然清香，我们
也管它叫“一清二白”。正如一
首歌里所唱的：“最爱吃的菜是
那小葱拌豆腐，一清二白清清白
白做人也不掺假……”而小葱豆
腐正是保持了它真正的原汁原
味的本色。

母亲常教导我，做人就要
像小葱豆腐一样一清二白，才
能在社会上站稳脚步。我们家
常年四季里都离不了小葱，家
里偶尔来了客人，随便掐一撮
小葱，炒了鸡蛋就是一道较为
显眼的素菜。它常年保持着清
脆和碧绿，有小葱相伴的日子
里，生活就会有许多的诗意和
美好。

小葱青青


