
〖有话漫说〗

“早晨6点开始就在室外排队，这大冷天谁站外面
一个半小时都冻透了。就不能换一下工作思路吗？”这
些天，长春市最低气温跌破零下20摄氏度。一条长春
市民吐槽清晨排长队缴纳社保的微博近日登上热搜
榜。为此，长春市社保局迅速回应：12月31日前，社保
局全员提前1小时上班，中午不间断服务，积极应对业
务高峰。

“换位思考”
□老鹰
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与南方许多城市相比，我
市秋冬季的落叶不具有观赏
性，叶落后必须及时清理，否则
堆积久了既容易腐烂发霉，又
会与生活垃圾夹杂在一起，对
城市环境造成污染。每逢秋末
初冬时节，我市每天需要清扫
大量的落叶，各区环卫队每天
要加班加点、循环作业才能保
证路面清洁。

笔者查询相关资料得知，
落叶是不能焚烧的，一些树叶
能分泌油脂和黏液，这种分泌

物能吸附滞留空气中的灰尘以
及有毒物质。燃烧时，树叶上
的有害物质会随着烟雾排入空
气，同时还会产生大量的二氧
化碳、一氧化碳、氮氧化物及颗
粒物等污染物，对区域环境影
响较大，特别是在雾霾天气下，
影响更大。

近期，冬季在路边焚烧落
叶的新闻屡见报端。焚烧落叶
不能忽视了安全，更不能忽视
污染，落叶归根，城市落叶要让
其发挥作用，而不是焚烧落叶，

既让落叶受伤，也让市民受伤，
更让城市受害。笔者认为，处
理落叶要合理高效，应该进行
合理的归类，输送到一定的地
方，让落叶发挥其作用，或作燃
料，或作肥料，而不是一烧了
之。其次，也可输送到垃圾场，
进行处理，而不是采取烧的办
法。焚烧落叶不可取，处理落
叶才可取。城市管理者，垃圾
清运工，还有广大市民要爱护
城市，更要保护落叶，让落叶有
一个好的归宿。

街头落叶不能一烧了之
近日，记者在新城武夷山路附近的一处工地内看到，有人正在焚烧枯枝落叶，

周围浓烟四散。而在市中区西沙河附近，同样有人在河畔焚烧落叶，一时浓烟滚
滚，散步市民见状纷纷绕行。（12月16日《枣庄晚报》）

〖百姓说话〗

□王萍（本报）

@费伟华#小旧家电集中
回收值得推广#

据报道，北京市已试点完
成 2020 年度“小旧家电回收
日”，至10月底，试点活动全部

完成，17个社区参与活动，共回
收小旧家电2200件，约8300千
克。

北京市通过开展“小旧家
电回收日”试点活动，既补齐了

小旧家电回收的短板，又给居
民带来了方便和实惠，还保护
了环境，是一举多得的好做
法。期待这种模式加快向更多
社区推广。

〖微言大义〗

据报道，12月16日夜，杭
州余杭瓶窑苕溪有人跳河，瓶
窑派出所接警后4分钟民警到
达现场。民警孙安东入水将人
救起后，看到手机里有来自老
婆的多条未读消息：“没衣服
穿，回来吗？”“这么冷的天。”
“把上班时自己的棉外套穿上，
别冻着了。”孙安东回复：“没
事，人救上来了，水好冷。”老婆
接着发来消息：“你48岁的人
了，你是神仙啊？这么冷的天，
我没有以你为傲的感觉。”

□默城 最近几天，杭州的最低气
温达到摄氏零度。可想而知，
夜晚的河水是何等的冰凉刺
骨。就是在这样恶劣的环境
中，该民警奉行“救人至上”
的原则，光着膀子义无反顾跳
水，游了20多米。好在有惊无
险，把跳河的人救上来了，自
己也没事。

虽然说，尽力救人是警察
的职责所在，但了解具体细节
后，还是为此事动容。民警，
首先是一个普普通通的人，是
一个鲜活的生命，像你我一
样，他也会对危险产生畏惧心

理，也有需要毕生守护的家
人。明白这些常理后，再来审
视民警河中救人的举动，不由
得更表敬重。

在民众眼中，孙安东是警
察，是保护民众人身财产安全
的卫士；可在爱人眼里，他是
丈夫，是一个需要关爱的男
人。救人后二人之间的微信，
令无数网友动容。丈夫对危险
救援“轻描淡写”，妻子对丈夫
关心和责怪，交织在一起，让
人看了感慨万千。这其中，有
重重的责任，也有浓浓的爱意。

妻子那句“没有以你为傲

的感觉”，其实并没有对丈夫的
责怪之意，而是一种心疼和爱
惜。不是什么海誓山盟，只是
一句朴素表达，却道出了世间
最真的情感。因着这位妻子对
丈夫的怜惜，我们也应该看
到，英雄不仅仅是用来敬重
的，也需要我们爱惜。

我们这个社会需要英雄，
需要舍己为人的大无畏精神。
但也要看到，越是崇尚英雄，
就越要爱惜英雄，理解英雄。
爱惜英雄不能嘴上说说，而是
要体现在实际行动中。对于奋
斗在一线的英雄们，不应只讲

奉献。社会应该在最大程度上
保障他们的正当权益，在工作
和生活方面给予他们必要的关
心、爱护，要努力避免他们

“只顾工作不顾家庭”，让他们
的工作和家庭得以平衡。比
如，浙江对一线人员多次发出

“强制休息令”，就是一个典型
而积极的探索。

需要强调的一点是，在当
下的社会，我们推崇力所能及的
救助，但拒绝无谓的牺牲。无论
是对警察还是其他个体，都应该
秉持这样的态度和标准，这也是
爱惜英雄的一种表现。

英雄也需要我们爱惜
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〖今日观察〗

早上起床后，新的一天就开始了，各
种选择也来了：没睡好的，考虑要不要等
会再补个觉；肚子饿的，思考着早饭应该
吃什么？运动型的人纠结要不要出门跑
个步，还是晚上再去……

★几点吃早餐好？早餐吃啥更健康？
推荐时间：早上七八点吃早餐。
早上七八点就算你还在床上，身体

其实已经开始变化了，体温开始上升、新
陈代谢加速、交感神经活跃，肠胃也开始
运转；但经过了一整夜的消耗，胃中的食
物基本已经被代谢完了，此时肠胃处于
最高效吸收营养物质的时期。

需注意的是，早餐最好不要晚于 9：
30吃，因为太晚吃，距离午餐的时间太
近了，影响午餐食欲，而且食物没有足够
的时间消化，容易加重胃肠负担；再者，
长期早餐吃得晚，空腹时间过长，胆结石
等疾病也可能找上门。

吃早餐，讲究两大原则：①尽量包括
包子等淀粉类主食，鸡蛋、牛奶等优质蛋

白质、新鲜果蔬，以保证营养均衡；②早餐
不宜用零食代替，亦或是吃些油炸类的、
多酱料的、剩菜剩饭、冰冷刺激的食物。

★回笼觉该不该睡呢？
很多人在早上起床甚至吃完早饭

后，仍感到困意十足，想在床上多赖一
会，这也就是我们常说的“回笼觉”。回
笼觉有何好处呢？

①补充睡眠时间：对于没有睡够的
人，像上夜班的、夜晚失眠等人群，确实
需要在白天适当补充睡眠时间，以保证
身体处于精力充沛状态。

②调整身体状态：现在很多人都是
被闹钟、手机等强制唤醒的，而这样非自
然醒来后，人体往往很困倦，反应也迟
钝。此时，再稍微赖会床，能帮助机体渐
渐恢复精神。

但是若你不缺乏睡眠，单纯就是因
为“懒”想再睡会，那就不推荐了，身体反
而更容易出现不适：

①本身睡眠已经充足，还继续睡，睡

多了会晕、头痛。因为睡眠时，大脑会分
泌出一种神经递质血清素，这种物质会
让人感到放松、产生舒适感；但若是睡太
多、血清素作用过度，就容易造成头痛。

②经常睡回笼觉的人，会因为破坏
了心脏活动和大脑作息的规律，导致心
脏收缩乏力、身体无力。而大脑的睡眠
中枢长期作用下，会使得恢复活动的功
能效应变慢，整个人都变得精力不济。

★锻炼是选择空腹还是饭后，早上还
是晚上？

空腹锻炼热量燃烧更多，相比于早
饭之后运动，在早饭之前进行锻炼能够
多燃烧20%的热量。因而对于肥胖的人
群，空腹时适当锻炼是控制体重的不错
选择。但是对于本身体质弱、有慢性病
的人来说，则易出现低血糖问题，甚至会
加重病情、诱发意外！所以最好在运动
前吃点面包喝些牛奶。

①早上锻炼，增强活力。晨练可以
使身体迅速苏醒过来，而且能让人一整

天都保持良好的精神状态。但就大城市
而言，早上空气污染可能会比较严重，最
好等太阳出来后再出门锻炼；而且早上
温度较低，对于有三高、冠心病等基础疾
病的人，容易血压不稳定，发生意外。此
外，早上人体体温较低，关节和肌肉较为
僵硬，所以适宜从事一些强度较小的运
动，如太极、瑜伽之类。

②晚上体能峰值，适合增肌。黄昏
（17:00至19:00），特别是太阳落山时，人
体运动能力达到最高峰，肌肉和关节更
加灵活，心跳频率和血压也最稳定。此
时更适合进行力量训练，且运动时的受
伤几率也会小很多。

不过要注意睡前 3至 4小时运动强
度不宜过大，以免因神经系统过度兴奋
而导致失眠。

几点吃早餐更好？睡回笼觉到底好不好？
……这些疑问，看完就知道啦


