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近日，不少地方发起倡议，制止浪费
成为商家和顾客的共识；宣扬大吃大喝、
暴饮暴食的直播不见了，推广绿色健康
饮食理念的直播受到追捧；节约粮食和
资源，杜绝任何形式的浪费，成为许多家
庭家风家教的重要内容……连日来，
习近平总书记对制止餐饮浪费行为的
重要指示得到全社会热烈响应，凝聚起
崇俭抑奢、反对浪费的强大正能量。

风俗者，天下之大事也。从“坚决制
止餐饮浪费行为”的严厉要求，到“坚决
杜绝食用野生动物的陋习”的令行禁止，
再到“垃圾分类工作就是新时尚”的热情
动员，习近平总书记高度重视倡导文明
健康绿色环保的生活方式。正如习近平
总书记深刻强调的，“通过生活方式绿色
革命，倒逼生产方式绿色转型”。生活习
惯和饮食风尚不是小事，通过这个小切
口，可以推动价值理念的大革新、经济活
动的大升级，可以更好满足人民对美好
生活的需求和向往。以绿色发展理念为
指引，以健康生活为目标，来一场饮食文
化“绿色革命”，可谓正当其时。

让饮食文化简朴俭约起来。《资治通
鉴》里讲：“俭约，所以彰其美也。”苏轼感
慨：“口腹之欲，何穷之有？每加节俭，亦
是惜福延寿之道。”穷奢极欲、暴殄天物
素为中国人所反对，物尽其用、利用厚生
素为中国文化所提倡。勤俭节约这个中
华民族弥足珍贵的“传家宝”，无论国家
发展到什么水平、人民生活改善到什么
地步，都不能丢。当下一些地方餐饮浪
费现象仍然存在，“触目惊心、令人痛

心！”只有驰而不息坚决制止餐饮浪费行
为，不断扭转讲排场、比阔气的错误观
念，清除未富先奢、炫富竞奢的土壤，才
能力戒奢侈浪费和不合理消费。

让饮食文化绿色低碳起来。恩格
斯在《自然辩证法》中深刻指出：“我们
对自然界的整个统治，是在于我们比其
他一切动物强，能够认识和正确运用自
然规律。”坚持人与自然和谐共生是新
时代生态文明建设的题中之义，也应成
为生活方式和饮食文化的重要指导原
则。我们必须把尊重自然、保护自然融
入日常生活，提倡绿色、低碳、环保、可
持续，戒除滥食野生动物等破坏生态平
衡的饮食陋习。

让饮食文化文明健康起来。“纵口欲
而百病生”，饮食与健康关系密切。暴饮
暴食、油大味重、荤素失衡，诸如此类问
题直接或间接导致了各类病症的发生。
不科学不健康饮食习惯还可能加剧医疗
负担、引发资源浪费和环境污染，影响不
可小觑。健康中国，离不开健康饮食。
如今生活条件改善了，忍饥挨饿、缺吃少
穿、生活困顿一去不复返了，“吃得对、吃
得好、吃得健康”理应是高品质生活关注
的重点。生熟食分开存放和加工，添加
公筷公勺、实行分餐制，合理膳食、荤素
搭配、营养平衡，这些健康科学的生活理
念，正在被越来越多的家庭所接受。

全面小康既是物质丰盛的小康，更
是饮食健康、饮食环保的小康。让我们
一起行动起来，践行绿色健康的生活方
式，涵养简约文明的饮食文化。

生命中的
三个女人

□张明

在我的生命历程中，先后遇到三位女人，她们
都是我爱的港湾，让我沐浴着爱的温暖！

五十多年前，我来到这个多彩的世界。那时，
正值饥馑的岁月，母亲是县政府的打字员。她经
常吃不饱饭，奶水不足，看着嗷嗷待哺的我而暗自
伤心。领导为了照顾母亲，让她到门房搞收发。
一天，母亲像往常一样把我放到床上，去给各部门
送报纸，当她送完报纸回来时，发现我翻身时憋着
气，满脸通红，脚手乱蹬，吓得母亲脸色发白，发誓
再缺钱也要雇人看我，决不让我受半点委屈。每
天晚上，她总是要给我洗脸、洗脚，然后抱着我入
眠。母亲用她的慈爱，哺育我一天天长大。

成年后，一位身材苗条的姑娘闯入我的生
活，让我有了“众里寻他千百度，蓦然回首，那人
却在，灯火阑珊处”的感觉。后来，她成了我的妻
子。妻子每天天不亮就起床，把前后院打扫完
毕，准备好早点，然后才去上班。一天夜里，我梦
见过世的父亲，从梦中哭醒，尽管妻子没见过我
父亲，但她从我的言谈中能感受到我对父亲的感
情。她便开导我说：“男儿当自强，发愤图强干事
业，那才是对九泉下父亲最好的安慰……”多年
来，妻子不管我下班回来多晚，都会默默等候。
她常说，看到你回来，我才能睡得踏实。后来，我
爱上了写作，她成了我最忠实的读者。

第三个女人就是我女儿。记得那年，我的一
篇文章在四川获奖，当时妻子怀孕，我满怀喜悦在
成都购买了一身婴儿服。女儿出生后，寄养在岳
母家里，我们每天下班后就去看她。女儿很乖巧，
看见我来就让我抱她，小手指着门示意我带她出
去玩。两年后的一天，女儿对我说：“爸爸，等我长
大挣到钱，给你买糖、买肉，买好多好吃的东西。”
十多年后，女儿出落成亭亭玉立的大姑娘了。那
年，我到火车站去送女儿上大学，想到从没出过远
门的她，要去路途遥远的哈尔滨，心里十分担忧，
眼睛不禁湿了。女儿“嘿嘿”一笑，调侃道：“爸爸
你是当过兵的人，怎么也会流泪呢？”女儿入学
后，没有辜负我们的希望，她很快就入了党，当上
了学生会干部，年年拿奖学金。

如今，我下班回家后，要照顾年过古稀的母亲；
而妻子退休后在西安照看上班的女儿。虽然我和妻
子两地分居，但每天晚上，妻子总是打开微信视频，
询问我和母亲的情况。每年母亲过生日，妻子和女
儿总是从西安赶回家，一家人仿佛从没有分开。

这就是我生命中的三个女人：母亲是我的
根，是给我生命的人；妻子是人生伴侣，是给我
爱情的人；女儿则是我生命的延续，也是我强大
的精神支柱！她们多么像三条爱的河流，静静
流淌在我的心底！
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赏 今年初夏，儿子入职金融企业，手工点钞、

五笔字型汉字录入是短时期内必须掌握的两
项技能。

那天，儿子下班后带回满满一箱“练功材
料”，有点钞券、纸质腰条、点钞蜡等。儿子说：

“白天上班接待储户较多，没什么时间练技能，
我决定利用晚上的时间在家练习！”我对儿子
的主动练习大为赞赏，赶紧和他一起布置练功
现场。考虑到练功时所占用的“地盘”比较大，
我们把大书桌布置成了练功台，既可以练点
钞，也可以放台电脑练五笔录入。

儿子采用的是手持式单指多张点钞法，看
得出已有小成，崭新的练功券发出“刷刷刷”的
脆响，大约 5 分钟的工夫，6 把练功券点数完
毕。儿子按了按无名指的关节，甩了甩手说：

“老是这儿发力，有点酸呢！”我说：“可以再看
看老师讲解的动作要领，调整一下，不要用蛮
力，要用巧劲！”“好的！”儿子看视频与点钞练
习交替进行，不断调整动作，找出适合自己的
姿势进入练功状态。

练习五笔字型的输入，对于习惯于用汉语
拼音打字的儿子来说有时会混淆，输着输着就
进入到拼音模式，电脑当然是无法识别了，“嘟
嘟嘟”的提示音经常响起。而我这个一分钟能
敲80来个字的“五笔能手”，理所当然成了儿子
的“免费教练”，我让儿子从五笔字根码、一级

简码、二级简码背起，当然背口诀要结合键盘
区域理解记忆，如此方能事半功倍。进入教和
学模式的我俩，此时俨然是一对师生，母亲耐
心细致地讲解，儿子不厌其烦地练习。

儿子敲击键盘的“咔咔咔”声，将我带回
了我的入职初期岁月。30 多年前，我就是凭
着一股不服输的韧劲，废寝忘食地练习，成了
我们会计科打算盘的头号人物，年底参加单
位组织的算盘比赛我力拔头筹！儿子听着我
的过往，攥紧拳头，说：“成功的背后都有辛劳
的付出，我——要——好——好——练——

‘功’！”
暗下决心的儿子，把业余时间、精力统统

用来练“功”，拆把、持票、清点、记数、墩齐、扎
把，练功券拆了又捆，捆了又拆；拆字、敲击、计
时、核对，五笔打字练习软件上的自动批改显
示红了又绿，绿了又红；点烂的练功券一把又
一把；手上被新练功券不小心划破的印痕一道
又一道，他自我加压，向着手工点钞、敲击五笔
的“快”“准”“好”发起“猛攻”！

隔三差五我也会充当“陪练员”，与儿子来
个“敲击五笔擂台赛”；或者在他的练功券上做
做小文章，从里面偷偷抽出几张，点钞技能逐
渐提高的儿子总能又快又准地点出练功券的
张数，还会骄傲地说：“你这点小伎俩，在我这
通不过，哈哈哈！”……付出总会有回报，在近

期的新员工技能测试中，儿子顺利通关并喜获
第一名。

通过儿子学习职场技能这件事，我看到年
轻一代职场新人的努力，从高校毕业生到企业
员工角色转换的适应能力，敬岗爱岗的工作热
情，年轻人的拼劲、韧劲以及遇到问题科学处
理的应变能力。有子如此，我这做母亲的还有
什么可担心的呢？为他骄傲！

儿子练“功”记 □王阿丽

由于东京奥运的推迟，国乒此番
举行东京奥运模拟赛，以真实比赛场
景对标奥运会赛场。参赛选手除国乒
一、二队全体队员外，还选调了打法上
有特点的选手，以模拟国乒主要对手。

受伤病影响，多名国乒主力球员
未能参赛，这也为年轻小将的“逆袭”
提供了难得的机遇。女单方面，丁宁、
刘诗雯和朱雨玲经过长期集训后，出
于伤病恢复和状态调整的需要选择退
赛。而男乒队长马龙也因热身中的身
体不适，无奈放弃参赛。

最终，在混双赛场，许昕/孙颖莎搭
档，以4∶2战胜王楚钦/王曼昱，赢得了

本次比赛的首个冠军；女单比赛中，孙
颖莎4∶3险胜王曼昱夺得冠军；男单冠
军则属于梁靖崑，他在决赛中4∶2击败
了王楚钦。

奥运的延期，让中国乒乓球队的奥
运名单再生悬念。距离东京奥运会还
有不到一年的时间，此次奥运模拟赛不
仅是为了检验球员集训成果，也是给教
练组对队伍进行重新排序提供参考。

如今，面对樊振东、陈梦、许昕等
奥运资格的热门选手，梁靖崑、王楚
钦、孙颖莎等年轻球员在比赛中强势
突围、刮起青春风暴，让奥运资格的竞
争更有看点。

近日，现实主义职场剧《理想之
城》开机，同时片方曝光了一版“进阶
之梯”概念海报。

记者获悉，该剧由龚宇任出品
人，张量、赵文竹、肖文、俞白眉担任
联合出品人，戴莹、张婷婷任总制片
人。演员方面，《理想之城》由孙俪、
赵又廷领衔主演，陈明昊、高叶、李传
缨、张澍、钱漪、杨超越出演。

《理想之城》改编自若花燃燃的
职场小说《苏筱的战争》，该剧以建筑
行业为背景，讲述了造价师苏筱（孙
俪饰）因合作方推诿事件而被迫离职
后，机缘巧合下进入赢海集团子公司
天成建筑，在高压又精细的造价工作
中，即使面对公司内的暗流涌动和天
科建筑经济师夏明（赵又廷饰）的强
劲挑战，依旧秉持着“造价表的干净
就是工程的干净”的职业信念，在一
次次的激烈竞标中脱颖而出、也在一
次次的斗智斗勇中经历职场的历练
和洗礼，终于迎来事业的高光时刻和
对人生理想的新感悟。

为了呈现原汁原味的职场，剧中
大量涉及的行业知识、专业名词均向
相关人士进行了严谨求证，力求真实
专业地展现职场图鉴。

孙俪此次再度挑战职场剧，饰演
女主角苏筱。从职场基层到集团高
层，一路披荆斩棘。赵又廷扮演的男
主角夏明是业界公认的天才造价师，
与苏筱初次相识后便一路竞争又惺
惺相惜，此次的荧幕 CP 作为俩人的
首次合作，剧中角色的火花碰撞和爱
恨纠葛让人期待。 据新华网

孙俪携手赵又廷
上演职场生存记

近日，中国乒乓球队东京奥运
模拟赛结束全部单项的争夺，年
轻小将梁靖崑和孙颖莎分别力克

对手夺得单项冠军。与此同时，单打赛
场晋级半决赛的8名球员中，“95后”已

占据7席，国乓“后浪”正在崛起，向东京奥运
资格发起全面冲击。

男乒方面，23 岁的梁靖崑势头强
劲，在淘汰中接连挑落林高远、樊振东
两名主力，并最终夺冠，为冲击奥运资
格打下了基础。

梁靖崑的成长势头有目共睹。
2019 年，他在布达佩斯世乒赛男单比
赛中爆冷击败樊振东，闯入四强，在半
决赛中输给了最终夺冠的马龙。而在
此前公布的釜山团体世乒赛名单中，
梁靖崑同样榜上有名。

目前男队的 3 名主力中，马龙出
于安全考量因伤退赛。与丁宁、刘诗
雯等老将一样，32 岁的马龙需要在未
来的时间里更好地处理训练、比赛和
身体之间的平衡。许昕虽然同孙颖莎
搭档拿下混双冠军，但在男单 1/4 决
赛中不敌徐晨皓，连续作战给老将带
来的影响不可小觑。头号种子樊振东
则在同梁靖崑的对话中出局，继去年
世乒赛之后再次负于对手。

此前，男队主教练秦志戬表示，希
望通过队内高强度对抗，重新排序每
个人在队内的位置。面对小将的冲
击，老将也将面临更大的挑战。

据人民网

本次模拟赛前，中国女队主教练李
隼曾表示，希望年轻球员要在丁宁、刘
诗雯缺席的情况下充分展示自己。最
终，“00后”孙颖莎和“准00后”王曼昱相
遇决赛，展现了小将的实力和风采。

在此之前，国乒女队以丁宁、陈梦
和刘诗雯组成的阵容结构趋于稳定。
不过，由于年龄和伤病，3 名选手的表
现也存在波动。随着丁宁和刘诗雯的
缺席以及陈梦止步模拟赛四强，女队
的竞争或将更加激烈，原本是下一奥
运周期重点队员的孙颖莎和王曼昱迎
来“上位”良机。

其中，被誉为“小魔王”的孙颖莎无
疑是冲击奥运资格的最大希望。去年，

孙颖莎一举夺得布达佩斯世乒赛女双
冠军、日本公开赛女单冠军、德国公开
赛混双及女单冠军、亚锦赛女单冠军。
她的单打世界排名也升至第二位。此
次模拟赛，孙颖莎相继拿下单打和混双
两个冠军，心态和技术日渐成熟。

“相对来说，年轻一代球员中，我
在场上的比赛质量要高一些。遇到关
键时候，我还是比较果断。”孙颖莎说。

此前未能入选釜山世乒赛名单的
王曼昱，经历了一段时间的苦练和调
整，正手实力和球路变化有所加强。
半决赛上面对近一年没有赢过的陈
梦，王曼昱突破“心结”，在战胜对手的
同时，也为自己赢得了更多的机会。

成长势头有目共睹

青春风暴来袭

“小魔王”日渐成熟

□记者王洪宇

本报讯 昨天是第三个中
国医师节，今年的主题是“弘
扬 抗 疫 精 神 ，护 佑 人 民 健
康”。为此，天津地铁以“最美
医者”为主题，推出首款电子
纪念票，营造全社会尊医重卫
的良好氛围。

本款纪念票选用目前更
为流行的电子票代替传统的

“卡式”实体车票，是一次全新
尝试。纪念票价格十分优惠，
不论远近，每次行程仅需 2.5

元，是地铁出行的不二选择。
纪念票于昨天 10：00面市，乘
客须通过“天津地铁”APP 办
理，售价 50 元/张，内含 20 乘
次，限量发行500张，该票办理
后即可使用，自办理次日起 7
日内有效，逾期乘车次数作废。

此款电子纪念票票面设
计采用清新活泼的浅蓝色和
识别度高的医学元素，向广大
辛勤付出的医护工作者致
敬。相信通过全社会的共同
努力，我们必将取得疫情防控
战的最终胜利。

□记者崔晓雪

本报讯 记者从市商务局
获悉，2020 第三届天津市旗
袍文化节日前在津湾广场百
戏津曲文化主题街区拉开帷
幕。作为天津夜生活节重要
活动之一，本次旗袍文化节将
持续两个月时间，线上线下同
步进行。

据了解，此次由天津市礼
仪行业协会主办的旗袍文化
节，将同期举办旗袍文化论
坛、旗袍服饰设计、旗袍走秀、

才艺展演等精彩活动。艺术
节与百戏津曲文化主题街区
实现全面融合，市民在逛夜市
的同时就可以观看文化节各
类精彩演出，感受传统文化之
美。同时，此次活动还将以“风
华绝代旗袍美韵”为主题，面向
所有市民推出旗袍赛和少儿走
秀比赛，通过海选、复赛、决赛
等，每组评选冠、亚、季军各一
名，参与奖若干，以及最佳人
气、最美风采等奖项，想要参
赛的市民可通过主办方的微
信公众号免费报名。

旗袍文化节开幕
线上线下同进行

日前，天津邮政携手天津市中医药研究院，举行“弘扬抗疫
精神，护佑人民健康”2020年中国医师节暨《华佗》特种邮票首
发活动，并在现场为该院的优秀医务工作者代表赠送特别制作
的纪念封。图为医务工作者正在欣赏赠送的邮票。 沈岳摄

““后浪后浪””已悄然崛起已悄然崛起

孙颖莎孙颖莎

梁靖梁靖崑崑


