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■李明军

家中老母亲于 2015 年去
世。近日在其生前精心保存的
布袋中，发现一层层地包裹着
三百多斤全国通用粮票，还在
一张断成几截的纸上写着：要
爱惜它。看着这些我不禁泪眼
婆娑。

对于粮票的记忆是我们这
些六七十年代出生的人无法忘
却的。当时城镇户口所有居民
每个月都定量配给粮票，并以
此与钞票搭配去买粮。我非常
清楚地记得，居委会每过一段
时间都会来发放包括“购粮证”
在内的诸多票证，每家按照人
员的年龄大小和是否壮劳力发
粮票，每月从十几斤到二十几
斤不等。因当时各省都有自己
的粮票，我们舟山户籍的粮票

当然是浙江省粮票。
除了省里的粮票，为统一

调控粮食的供应，国家当时还
印发了全国通用的粮票，如果
跨省工作，必须打报告申领全
国粮票。因此，全国粮票数量
不多，很是珍贵。小时候，我记
得这些都是珍藏在樟木箱里边
的。

如今，眼看着国家越来越
富强，人民物质生活得到极大
的提高，粮食似乎已经不是问
题，但在我们身边，对于粮食
的浪费也确实存在。所以当
看到中央提出节约粮食，进一
步推进光盘行动时，我认为是
极有必要的。也许有袁隆平
是我们每个中国人的幸福，如
果每个人都能从身边做起，节
约粮食、反对浪费，更能确保
我们未来的幸福。

家有全国粮票
300斤

■陈齐瑞、叶红豆

今夏高温天“超长待机”，
在热浪滚滚的日子里，空调、冰
箱等家电不停运转，电费“噌
噌噌”往上涨。你知道节约 1
度电能做些什么吗？

1 度电，可以让一只节能
灯点亮 90小时，让家用冰箱运
行 1 天，让普通电风扇连续运
行 15 小时，让手机充电 100 多
次，让一台普通空调制冷 0.5
小时……

这些“1”能减少多少碳排
放？走楼梯上下一层楼能减排
约 0.218kg；少开空调 1 小时减
排约 0.621kg；熄灯 1小时，少用
1度电减排约 0.785kg；少看 1个
小时电视，减排约 0.096kg；少
用 1 个 小 时 电 脑 ，减 排 约
0.19kg；少用 1 个小时洗衣机，
减排约 0.18kg……

那么，夏季居家如何既舒
适又省电呢？超全攻略来了！

空调类：空调温度设置在
26 至 28 摄氏度之间能达到最
佳节能省电效果，空调每调高 1
摄氏度，能节约用电 6%至 8%。
夏天的空调出风口叶片应选择
向上吹；适时使用定时、睡眠和
除湿功能；减少电器重启次数，
持续运行更省电，长时间不用
空调时，要及时拔下电源插头；
每 2至 3周清洗一次隔尘网，不
仅会使空调制冷效果更好，也
能省下 2%至 5%的用电。另外，
家中可采用深色窗帘和百叶窗
等为窗户进行遮阳处理，减少
阳光直射。

冰箱类：尽量将冰箱放置
在背阴的地方，避免阳光直射；
尽量减少和缩短开冰箱门的时
间与次数；冰箱内东西不要太
少也不要太满，三分之二左右
即可；食物与箱壁之间、食物与
食物之间留出 1 厘米空隙，保
证冰箱内冷空气对流；定期给
冰箱除霜，清理疏通冰箱内的
排水孔；夏天冰箱温控调至 2
挡或 3挡，冬天调至 4挡或 5挡
是节能省电的。

电热水器类：夏季将热水
器温度设置在 35 至 40 摄氏度
之间更节能；使用前 1 小时插
上电源加热，保持随用随开；定
期检查和清洗热水器里的加热

棒，提高加热效率。
洗衣机类：洗涤前，先将衣

物在水中浸泡 15分钟，缩短洗
衣时间；将衣物进行分类，厚薄
分开洗比混在一起洗能更有效
地缩短洗衣机的运转时间；根
据每次洗涤衣物的数量来选择
适合的水位；使用预约功能，避
开峰电时间使用谷电进行洗
涤，既省电又省时间；同等洗涤
时间下，洗衣机的强挡模式比
弱挡模式更省电。

电饭煲类：尽量选购大功
率电饭煲，煮同量的米饭，700
瓦的电饭煲比 500瓦的要省时
省电；煮米饭时将米淘净，在清
水中浸泡 15分钟，用热水或温
水煮，可以缩短煮饭时间；电
饭煲煮完饭会自动跳至保温，
此时可以关掉电源，利用加热
盘的余热保温米饭；及时清洗
电饭煲发热盘、内盖和排气
孔，不仅干净卫生，还能省下不
少电。

另外，我们还可以——

选用节能灯

一只 11瓦节能灯的照明效
果，顶得上 60 瓦的普通灯泡，
而且每分钟能比普通灯泡节电
80%。充分利用自然光，在自然
光能够满足需求时，尽量不开
灯。

养成正确的充电习惯

手机充电时先插手机可能
产生电涌；充电完毕后先拔电
源，会给手机带来危害。建议
充电时，先插电源后插手机；充
满后，先拔手机后拔电源。

手机充完电后需拔下充电
器，如果不拔下，这小小的充电
器会源源不断地消耗电能。目
前手机充电器的空载功耗大多
在 0.3瓦以上，有些不合格的充
电器能达到 0.5瓦甚至 1瓦的空
载功耗。

电风扇使用中挡风或慢挡风

电风扇的耗电量与扇叶的
转速成正比，在风量满足使用
要求的情况下，尽量使用中挡
或慢挡。如扇叶直径 400毫米
的电扇，用快挡时耗电量为 60
瓦，使用慢挡时只有 40 瓦，可
省电三分之一。

节约1度电居然能做这么多事

夏季居家省电
全攻略来了
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■孟祖平

夏日，许多瓜果到了成熟时
令季节。俗话说：夏吃瓜，秋吃
果。是说夏至到来，雨水增多，
天气潮湿闷热，多吃些时令瓜
果，可以起到清热化湿、排毒养
颜的作用。

夏季适宜吃苦瓜，中医养生
学认为，苦瓜味苦、寒，有清热解
毒、明目功效。苦瓜以味得名，
苦字不好听，广东人又唤做凉
瓜。其实，苦瓜有一个很好的别
称，叫“君子菜”，苦瓜有“不传己
苦与他物”的植物属性，与别的

菜同炒同煮，不会把苦味传给对
方，所以，中华文化给苦瓜赋予

“有君子之德，有君子之功”的品
性，誉之为“君子菜”。

古代的吃瓜，颇有讲究。比
如，“切瓜”因人而异，据《礼记·曲
礼》记载，为天子削瓜，先剖成四
瓣，再横切为八，用细葛布覆盖；
为士人切瓜，横断为两半，去掉瓜
蒂；庶人食瓜，只去掉瓜蒂，啃着
吃。近年来，“吃瓜”有了新的意
义，“吃瓜群众”被用来形容围观
某事物的人们。

中华种瓜历史悠久，早期本
土瓜种较少，主要有甜瓜（哈密

瓜）、冬瓜等品种，黄瓜、西瓜、丝
瓜、南瓜等是后来外来品种。在
中华本土瓜种中，甜瓜是文献记
载最早的品种，《诗经》之《豳风·
七月》中“七月食瓜，八月断（摘
下）壶（葫芦）”所说“七月食瓜”
的瓜就是甜瓜，壶是葫芦。

夏季，最适宜吃的甜瓜首选
西瓜。西瓜清爽解渴、味甘多汁，
是盛夏佳果。啃西瓜的习俗，也
意用西瓜“啃”去暑气，迎接凉爽
秋季。西瓜属于寒凉水果，所以
起初被称作寒瓜，因是从西域而
来，后来就称之为西瓜。其果皮、
种仁，在古代均可入药。

瓜，在古代主要分为“果瓜”和
“菜瓜”两大类，果瓜是指甜分高、
可当水果吃的瓜，周代祭典所用的
瓜都是果瓜；菜瓜是供作蔬菜用的
瓜，比如黄瓜、丝瓜和冬瓜。

说到瓜的外形，大多浑圆，
颇似孕妇腹部，其体内多结籽
实，因此，在古代瓜被赋予生育
和祈子的吉祥寓意。《诗经》之
《大雅·绵》中有“绵绵瓜瓞，民之
初生，自土沮漆”（瓞，指小瓜），
意思是像小瓜一样，繁衍后代，
绵延不绝。因此，“绵绵瓜瓞”一
词后被用来比喻子孙繁衍，相继
不绝，还常用来祝愿子孙昌盛。

相应地，瓜瓞纹也成为传统的吉
祥图案。

在菜瓜中，有一种瓜，杭州人
叫“青菜瓜”，是专供制作杭州特
产“双插瓜”的食材。“双插瓜”（又
称双菜瓜）是一种用酱油浸渍而
成的小菜，其名字由来，是因酿制
之时将瓜插在酱缸里，像一双双
筷子，故称“双插瓜”。

对老杭州来说，“双插瓜”也
是头伏必吃的美食。每逢头伏，
杭州百年老店景阳观酱瓜开缸，
很多大伯大妈赶来抢购，买回家
切片后用白糖或蜂蜜再继续腌，
一边腌一边吃。

话 古今

夏日趣话“瓜文化”

新 鲜事

■洪漩、潘国峰

杭州西湖分为里西湖、西里
湖、岳湖等，里西湖旁有个宝石
山，围绕着宝石山，有个西湖区
北山街道。街道里有支年纪最
大 88 岁、平均年龄 66 岁的太极
拳队。

寻找归属感和幸福感

早上 6 点半，有些人尚在睡

梦中，有些人已赶路上班。不过，
在杭州的弥陀寺门口，却早早聚
集起一群人，他们都是北山街道
老年人体育协会太极拳队的队
员。别看队员里的大多数人都头
发花白，却各个面色红润、精神矍
铄。

随着队长童雪娟按下小音响
的播放键，轻柔的太极拳音乐响
起，队员们很快进入状态，开始了
清晨的训练。冬练三九、夏练三

伏，队员们几乎全年无休。而这
样的训练，已经进行了14年。

年逾七旬的童雪娟曾获首届
“杭州市十佳健康达人”称号，她
不仅是这支太极拳队的灵魂人
物，在杭州太极拳界也有口皆
碑。不少队员正是慕名而来，加
入到队伍中。

“聪明人投资健康，明白人储
蓄健康。”童雪娟认为，打太极拳
正是为自己的身体“储蓄＋投
资”。早些年，她曾因为操持生计
落下一些病，直到 2006年开始接
触太极拳，身体才好了起来。并
且，她在太极拳队伍中找到了归
属感和幸福感。

慢慢地，身边人视她为“养生
达人”。这也让她更觉得有义务
带动更多人参与运动。2013年，
她从前任队长手中接过大旗，带
领着队友们持之以恒地投入训
练。

为了将队伍发扬光大，她自
费参加杭州市武术协会的考核，
获得准特级教练员的资质。同
时，她所带领的太极拳队每年都
积极参加市、区、街道组织的各种
活动和比赛，多次被评为杭州市

示范社团。就在 6 月底举行的
2022年西湖区第四届健身气功气
舞交流活动中，团队再度将优胜
奖揽入怀中。

即使是疫情期间，童雪娟也
没有耽误健身，而是号召队友们
在家中锻炼，录制视频上传“打
卡”。大家会在群里讨论，“云上”
切磋，这让成员们在特殊时期也
享受到了快乐与关爱。

他们眼中的共富好生活

“我们这里最年长的 88 岁，
最年轻的也是退了休的年纪。”
成员毛晓玲今年 70岁了，但是在
团队中，她直言自己还算年轻。
加入太极拳队已经 6年的她，几
乎没有缺席过训练，“几天不来
还怪想的，打拳成了我退休生活
的重要组成部分。队友们都积
极响应全民健身，平时互相指点
切磋，收获自我认同感，很好地填
补了老年人因为退休产生的心理
落差。”

75岁的顾渝英在团队中尤其
亮眼，每天来健身前她都会抹上
淡淡的口红，显得气色格外好。
加之日复一日的不懈锻炼，看上

去似乎才六十多岁。她表示自己
是在朋友的推荐下来到了弥陀寺
这片文体沃土，本来是想来学葫
芦丝，后来却被太极拳吸引了，正
式加入了这个有爱的健身集体。

“团队氛围好，队长教得也认真。
训练时很考虑老年人的运动特
点，设置合理的运动时间和运动
强度，夏天 6点 40开始，冬天 7点
多开始，每次练一个小时左右，练
完身心愉悦。”

阮洪泉从安徽老家来杭州不
到两年，却在太极拳队待了差不
多一年半时间。他告诉笔者，正
式退休后他和老伴便来杭州带孙
辈，一开始听不懂杭州话，和本地
人交流不多，直到无意间遇见了
太极拳队，这才找到了组织。“加
入团队后，我感受到了杭州的包
容与友爱，结识了不少拳友，还参
加比赛收获了一些荣誉。”阮洪泉
感叹，老年人心中的共同富裕，就
是退休后的生活充实、精神富足、
身体健康，这也是为子女、为国家
减轻负担。

“希望更多人加入我们，让太
极健身运动蓬勃地开展下去。”童
雪娟说。

太极舞出“俏夕阳”

近日，在G1451次列车
上，杭州客运段高铁二车队
巧红乘务组开展了创建十
周年庆生活动，乘务人员与
旅客一起过生日，并为旅客
送上定制的纪念小礼品。

据悉，该乘务组创建十年
来，坚持把旅客满意作为自
己的工作目标，用真诚、温
馨的服务守护旅客一路平
安。

通讯员周围 摄

旅途上的
生日

■樊昕旖、孙金丹、吴红艳

“‘健心客厅’里不仅给孩子
提供了一块玩耍的区域，有志愿
者陪伴，家长们还能坐在旁边聊
聊育儿经，和心理顾问聊聊天，挺
好的。”近日，市民唐女士带着 8
个月大的孩子在嘉兴市图书馆总
馆的“健心客厅”里练习攀爬。

唐女士说，她作为全职妈妈，
大部分时间在家带孩子，心里有
许多话想说却发现找不到一个地
方可以倾诉。她住在嘉兴市图书
馆总馆附近，偶然间路过图书馆
时看到布置十分温馨的“健心客
厅”，于是走进去看了看，没想到
就在这里找到了可以倾诉的地
方。她说，自从有了“健心客厅”
后，就多了个谈心的地方，既安全
又能免费享受服务。

如今，这样的心理健康服务
在嘉兴越来越普遍。而提供此类

服务的重要载体，就是在全市布
点越来越密集的“健心客厅”。

自2019年成为全国社会心理
服务体系建设试点城市以来，嘉兴
市紧紧围绕“全民健心，幸福嘉兴”
这一主线，加快打造涵盖“全民、全
域、全生命周期”“人人关注、人人
参与、人人享有”的社会心理服务
体系新格局。“健心客厅”就是在这
样的背景下应运而生的。

据悉，全市目前已有 51 家
“健心客厅”，服务的触角不断向
基层延伸。

“健心客厅”之所以能够在嘉
兴快速布局，是因为依托了一种
成熟的模式——图书馆总分馆模
式。得益于这一模式优势，“健心
客厅”快速在嘉兴人身边“落地开
花”。全市已建成的 51家“健心
客厅”中，大部分就是依靠图书馆
总分馆模式建成的。

建设在图书馆的“健心客厅”

也成为了当地线下社会心理服务
的主阵地。截至目前，先期建成
的市图书馆总馆、秀洲区油车港
镇分馆和嘉兴经济技术开发区城
南街道运河公园智慧书房 3个试
点“健心客厅”，已经累计入驻心
理顾问 400人次，开展 300多场活
动，发放 1万多份宣传资料，提供
心理服务 4万多人次，逐步形成
集健心、阅读、休闲、育儿于一体
的网红打卡地。

位于嘉兴市图书馆总馆内的
“健心客厅”，是设在少儿服务区内
的一个独立区域。一个 200平方
米的空间，柔软舒适的爬爬垫，童
趣灵动的装修，错落有致的书架，
醒目独特的标识……走进“健心客
厅”，迎面而来的满是亲切和温
馨。在这里，心理顾问会定期与市
民面对面交流，传播科普知识。

“‘健心客厅’不是咨询室，也
不是治疗室，我们主要提供的是

‘轻服务’，为市民提供一个可以
放松活动和交流的公共心理服务
空间。”嘉兴市图书馆馆员郭玉珠
说，“依托着图书馆总分馆的体系
和海量的书籍，我们可以在其中
嵌入心理服务体系。”

今年，嘉兴市建设“健心客
厅”的步伐继续加快。据了解，依
托图书馆总分馆模式，全市共有
33个“健心客厅”正在建设中，计
划今年基本实现图书馆镇（街道）
分馆“健心客厅”建设全覆盖。

此外，“健心客厅”也在同步
以其他形式，加快走近每一个嘉
兴人。目前，南湖区首家社区“健
心客厅”已投入使用；嘉城集团将

“健心客厅”引入了“城市书屋”；
党群服务中心、社区服务中心等
公共空间也在融入社会心理服务
功能……

数量提升的同时，“健心客
厅”的服务也在提档升级。建立

之初，“健心客厅”的定位为“读懂
儿童、赋能家庭、温暖社会”，通过
创设安全有益的学习环境，构建
以人为本、儿童友好的社会支持
系统，提升市民的获得感、幸福
感、安全感，培养自尊自信、理性
平和、积极向上的社会心态。在
探索“健心之路”的过程中，“健心
客厅”有了明显的升级。

“刚开始的理念是让0到3岁
的孩子能走进图书馆，把孩子吸引
过来后，他们的家长也自然会一起
过来，现在我们更希望将健心服务
贯彻全年龄段的人群。”郭玉珠说，
在嘉兴市图书馆内，除了为青少年
设立的“健心客厅”，还专门为成人
打造了一个“健心书房”。

当前，该市所有“健心客厅”
都在尝试摸索为全年龄段人群提
供健心服务，以群众的精神富有
助力嘉兴市打造共同富裕典范城
市。

家门口有了心灵栖息地
“健心客厅”正加快走近每一个嘉兴人


