
勤俭要有意识和方法

翟红果（市地方史志办公室）
人无俭不立，家无俭不旺。勤俭节约

不仅是中华民族的优良传统，更是培育和
践行社会主义核心价值观的应有之义。成
由勤俭败由奢，节俭能激发人们昂扬向上
的精神；奢侈可以腐蚀人的灵魂、腐化人的
奋斗意识。那么，怎样才能做到勤俭节约
呢？

首先，要树立勤俭节约的思想意识。
随着经济的发展，很多人认为我们的物质
财富已经丰裕，没有必要勤俭节约。其实，
我国依然是世界上最大的发展中国家，还
有 1 亿多人口生活在贫困线下，远远没到

“富裕”的程度，根本没有挥霍的“资本”。
从资源来看，我国的资源很紧张，比如水资
源，人均占有量为 2300 立方米，仅相当于
世界人均的 1/4；人均耕地面积不到 1.5
亩，不到世界平均水平的 1/2。如果浪费
资源，浪费不是个人的事情，更关乎公共利
益。从这个角度看，厉行节俭，人人有责。

“兴家犹如针挑土，败家犹如水冲沙。”一个
家庭的富裕，也离不开开源节流、勤俭持
家。我们每个人都要牢树勤俭光荣的理
念，把勤俭节约当成一种健康时尚的生活
方式。

其次，要养成勤俭节约的习惯，注重节
约的方法。勤俭节约是一种良好习惯，更
是一种文明行为。对社会来说，勤俭节约
则是一种文化，体现着社会的文明程度。
生活越是富足，日子越好过，勤俭节约就越
可贵、越可敬。有些人也知道勤俭光荣，也
有节俭意识，却往往面临节俭“无门”。其
实，节俭的方法有很多，也很简单。比如少
点道菜、点半份菜、吃不完的饭菜打包带

走；在生活中，及时关掉水龙头，下班关电脑，
减少使用“一次性”物品，穿旧穿小的衣物捐
给需要的人们，家庭用水“一水多用”，垃圾分
类等。只要我们每一个人都从我做起、从小
事做起，就能形成勤俭之风。

勤俭之风在我家

梅天顺（平煤神马集团四矿）
老话说得好：历览前贤国与家，成由勤俭

破由奢。党的十八大以来，我们国家勤俭节
约的风气越来越浓。作为一名年过六旬的煤
矿退休职工，我由衷地感到欣慰和高兴。

我父母出身穷苦，二老一生勤俭持家。
为了一家人的生计，二老学会了织袜子、酿制
醋、做花蜜糖。父母的言行举止是无言的教
育，通过日常生活影响子女的心灵，塑造子女
的人格。我参加工作到平顶山后，传承父母
勤俭持家的传统，吃喝不奢侈，穿戴不讲究，
至今仍住着上世纪 80 年代矿上盖的实用面
积只有40多平方米的两室一厅，家庭用具也
基本是老古董，我和妻子1970年结婚时制作
的板箱和柜子一直还在使用。旧衣服舍不得
丢弃，日常换洗的衣服有的已穿二三十年了，
拒绝儿女给购买新衣。吃得更简单，开荒种
点青菜达到了自给，馍自己蒸，从不大鱼大
肉，基本不下馆子。

我们的孩子耳濡目染，也继承了勤俭的
生活习惯。女儿小时候长得快，裤子穿不够
一年就短了，妻子就动手接一截继续穿，一条

裤子往往接三四次，但女儿没有怨言。女儿
中专毕业后，先后干过站柜台、接线员、服务
员等工作，一天也没闲在家。儿子考入郑州
大学，每月花费保持在500元左右，大四实习
后没向家里要过钱。去年7月大学毕业后在
杭州找到了工作，并且按揭贷款在杭州购置
了住房。

重谈“补丁精神”

张军停（郏县李口镇）
“新三年，旧三年，缝缝补补又三年”，在

父母的言传身教下，在我的儿童时代，衣服打
补丁是一种常态。人无俭不立，家无俭不
旺。艰苦奋斗的日子衍生了勤俭节约的“补
丁精神”。如今走在街上放眼望去，很少有人
穿着打补丁的衣服。即使有人穿着补丁服，
也是为了赶时髦。时间的大手开启了物质丰
裕的美好时代，现在即便是农村孩子也不穿
破衣服了。

补丁淡出了我们的视野，但勤俭节约、艰
苦朴素的“补丁精神”不能淡忘。勤俭节约是
一种素养，也是一种美德。在物质艰苦的年
代，勤俭节约满足了人们的需要，激励人们努
力创造更好的生活。现在，我们更要从小事
做起，积极倡导和参与到勤俭节约行动中，把
所谓的“小气”转换成一种文明，以身边事影
响身边人，以一代人影响下一代人，让“补丁
精神”逐步深入到社会的骨子里，把勤俭落实
到行动上。

勤俭（上）
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食不厌精

家庭沙龙

我的父亲母亲

宝贝秀

卖家发支付链接

10月27日，家住重庆市九龙坡区
金科云湖小区的李先生在淘宝上看中
了一件价值200元的外套。李先生正
与卖家商谈价格时，卖家发来链接，称
已经改价。

尽管有点诧异，但李先生还是点
开了链接，发现是支付宝页面。李先
生按照页面要求输入了银行账号、密
码和验证码，几秒钟后，支付页面显示
付款成功。这时，他突然发现，支付对
象不是和自己聊天的店家，而且款项
直接打进了QQ财付通。

李先生立即找到淘宝客服申述，
客服表示，李先生选购货品的卖家早
已进了淘宝欺客黑名单。

支付失败需退款

4 日，家住九龙坡区的赵小姐接
到一个陌生电话，对方称赵小姐在淘
宝上选购的保暖衣支付不成功，店主
决定退款，并请求其重新支付。

赵小姐回忆，几天前，丈夫王先生
在淘宝上为母亲选购了一件大衣，可
能就是这件衣服出了问题。按照电话
那头的指示，赵小姐打开QQ，点开对
方发来的链接，进入一个支付失败的
页面。随后，赵小姐点击“退款”，按照
页面提示输入了账号、密码以及银行
卡卡面信息。

紧接着，赵小姐收到手机短信，内
容竟是“扣款成功”，她这才明白遇到
了骗子，赶紧挂失。最终，赵小姐的银
行卡被扣款6笔，共计4673元。

小心网银过期短信

近日，九龙坡区黄桷坪的张女
士 接 到 号 码 10602395588 发 来 的 一

条信息，称她的 U 盾即将过期，并附
上一个网址，让她登录对 U 盾进行
维护升级。张女士照此操作，并输
入了自己的网银密码。几分钟后，
她的银行账户上全部存款 497990 元
被划走。

千万别信远程协助

近日，重庆女大学生武某在寝室
网购时接到“客服人员”的电话，对方
称其在淘宝的订单付款时出现异常，
无法发货。武某随即同意了对方利用
QQ 进行“远程协助”的要求，结果网
银里的3700元被划走。

警方整理7招 破网购骗局

1.不要乱扫二维码
不法分子提供的二维码其实是个

木马病毒的下载地址，扫描后手机会
自动下载安装，且在后台终端运行，盗
取相关信息。

2.切勿泄露动态验证码
不法分子假扮客服，以“退款”或

“退货”为由发送钓鱼网站链接，并盗
取持卡人的银行卡密码及动态验证
码。

3.支付账户最好别用相同密码
一些中小网站安全防护能力较

弱，容易被黑客攻击，导致注册用户
信息泄露。若持卡人的支付账户设
置了相同的用户名和密码，则极易被
盗用。

4.小心骗子冒充亲友索取信用卡
照片

不法分子通过盗用QQ、微信等，
冒充持卡人亲友，索要信用卡正反面
的照片，以此获取进行网络支付的 3
项重要信息：卡号、有效期和卡背面末
三位数字，从而盗刷信用卡。

5.慎用公共场所Wi-Fi
公共场所的一些免费Wi-Fi可能包

含木马病毒，盗取持卡人移动终端内的
银行卡信息。

6.警惕“低价”网站链接陷阱
不法分子打着“低价”、“优惠”等旗

号，将钓鱼网站链接通过各种渠道传播，
持卡人一旦在该网站上输入个人信息，
就可能被盗用。

7.小心伪基站发送的含木马短信
不法分子利用伪基站冒充通信运

营商发送钓鱼网站的短信链接地址，持
卡人一旦用手机点击下载，木马病毒便
会自行接收短信验证码并完成支付过
程。

小心商家挖的“坑”

1.先涨价再打折。山东济南的小张
看中一款笔记本电脑，几天前，某电商网
站上该产品的价格为4999元，而当该网
站打出“双11”促销广告后，这款电脑价
格很快涨到5899元。

2.假货冒充正品。去年“双 11”，重
庆的刘先生在某知名网络商城花329元
买了一条原价为 1690 元的美国名牌牛
仔裤，才穿几次就破了洞。无奈裤子已
经穿过无法退货。

3.“特价商品”总是缺货。去年“双
11”，浙江杭州的魏先生想买一款电饭
煲，他在一个价格最低的店铺下了单，还
顺便买了一些其他东西，但到手的商品
中并没有电饭煲，卖家的解释是缺货。

（崇裳）

警方公布网购防骗攻略：管好银行卡密码、莫乱点不明链接……

血拼“双11”擦亮双眼看清“坑”
“双11”将至，不少人摩拳擦掌，准备大买一场。不过，疯狂网

购时，小心骗子出没！日前，重庆警方结合近期的一些案例公布了
“双11”网购防骗攻略，提醒大家擦亮双眼。

那天中午，我和妻子回去得有些晚，到
家时母亲已经做好了饭。饥肠辘辘的我看
见餐桌上放着一盘鱼皮花生，迫不及待地
挖了一勺放进嘴里，焦脆酥甜，越嚼越香。
我问母亲在哪儿买的，父亲笑着说，老家的
亲戚前几天送来了一袋花生，母亲上午刚
做的，有咸甜两种味。我有些惊讶：没念过
几天书的母亲什么时候学会了这门手艺？
在我的追问下，母亲解释道，几天前和一位
婶子闲聊，人家告诉了她做鱼皮花生的方
法，回来后她尝试着做，头两次没控制好油
温，炸出来的有些发黑，都让她和父亲悄悄
吃了……母亲漫不经心的一番述说，让我
陷入了深深的感动之中。

小时候家里人口多，经济条件又不好，
一年到头都是玉米糁、花卷馍。虽然一日
三餐少肉缺油，但母亲总会变着花样把粗
茶淡饭调配得有滋有味。只要不是农忙季
节，母亲隔三差五就会烙烙馍。母亲用三
块砖头支起一个鏊子，从麦秸垛上撕下一
些麦秸烧火，在袅袅炊烟的升腾缭绕下，母
亲和面擀烙馍。随着擀面杖在母亲手里上
下翻飞，一张张绵薄如纸的烙馍摊在案板
上。这时候，我把鏊子烧热了，母亲用擀面
杖挑起一张烙馍摊在鏊子上，中间再来回
翻几回，不多时一张鼓着面泡的烙馍就出
锅了。我赶紧跑到小菜园里薅一棵葱，用
水冲洗一下，卷到烙馍里大口大口地吃起
来，母亲在一旁提醒我：“等会儿再吃，赶紧
烧鏊子去！”有时候烙馍放了几天没有吃
完，有些发硬，母亲就在烙馍上涂一层菜籽
油，对折几下后放在鏊子上烤得焦黄，这种

“焦馍”吃起来焦香可口，回味无穷。
后来我上初中，家里生活条件好转。

记得初中三年级那年，我整天忙于备战中
招考试，学习到很晚才休息，本来就瘦弱的
我身体有些吃不消，在一次体育课上晕倒
在操场。母亲从紧张的生活费中挤出一点
钱给我加强营养，时不时给我蒸卤面或者
包饺子。那时候，我最爱吃的就是母亲做
的卤面，虽然没放多少肉，有时候仅仅煎几
个鸡蛋，可我觉得那是世界上最棒的美味。

如今想来，最能体现母亲厨艺水平的
当属包子和水饺，以至于后来我考上师范，
吃着外面卖的包子和饺子，是那么寡淡无
味。母亲包的饺子不仅皮薄馅足，关键是
饺子馅味道与众不同。那时候没有现成的
调味品，连味精都没有，母亲就将花椒、小
茴香、八角等调料在蒜臼里捣成碎末，按一
定比例拌在饺子馅里。热腾腾的饺子出锅
后，母亲总是先给爷爷奶奶盛上一大碗，然
后将剩下的分给我和哥哥姐姐。父亲和母
亲只是各自盛上一碗饺子汤，就着咸菜啃
干馍。我曾问母亲：“你咋不吃饺子呢？”母
亲笑笑说：“我不敢闻见饺子馅里的姜味
儿，反胃。”当时我竟信以为真。

世上所有的母亲其实都是高明的厨
师，那种留在子女舌尖上的亲情味道是任
何佳肴都不可比拟且无法替代的，它让在
外漂泊的游子无论容颜、心境怎样改变，对
家的依恋从未减少。 （梁永刚）

最好的厨师

秋季很适合出游，也是
骑车的好季节。下面介绍几
种适合秋季减肥做的运动。

骑自行车。最好到户
外，建议采用不同的强度和
节奏，或者在不同的地形上
进行，比如变换行车路线和
增加翻越小山的项目。

爬山。爬山对心肺功能
的锻炼效果最佳，当然也是
最好的减肥方法，深秋的气
温给人的感觉不是很冷，但
空气温度随着山坡高度的
上升而递减，加之早晚温差
大，这时爬山，可使人的体
温调节机制不断处于紧张
状态，从而提高人体对环境
变化的适应能力。要注意的
是，登高速度要缓慢，记得增
减衣服，达到适应温度的目
的。

打羽毛球。打羽毛球也
是一项不错的减肥运动，可

以保持身材不反弹。不要小
看它的运动效果，据有关数
据显示，一场正规的羽毛球，
比赛强度比一场足球赛还要
大。

贴墙站立。在临睡前，
将足跟、臀部、后脑勺尽量贴
住墙根，膝盖、足跟并拢，双
手放松自然下垂于身体两
侧，这样可以有效消耗全身
的脂肪量，加速新陈代谢，同
时还可以起到紧致肌肤和提
升睡眠质量的作用。另外练
习的时候要记住三点一线的
动作核心要领，方可达到最
佳效果。

跑步。跑步是目前最佳
的有氧运动，跑步能有效地
刺激代谢，增加能量消耗，有
助于减肥健美。要注意的
是，跑步每次不少于 40 分
钟，速度以中速或慢跑为
主。 (文宛)

最适合秋季减肥的运动

鸭梨粳米粥

鸭梨滋阴润燥，甘微酸、性凉，用于热
病伤阴或阴虚所致的干咳、口渴、便秘等
症，也可用于内热所致的烦渴、咳喘、痰黄
等症。

材料：粳米、鸭梨、冰糖
做法：1.将鸭梨冲洗干净，剔去梨核，

切成小块；2.粳米淘洗干净，用冷水浸泡半
小时，捞出，沥干水分；3.锅中加入约 1000
毫升冷水，将鸭梨块放入，煮约半小时；4.
滤去梨渣，然后加入粳米，用旺火烧沸；5.
再改用小火熬煮成粥，最后加入冰糖调味
即可。

白萝卜粳米粥

冬吃萝卜夏吃姜，不用医生开药方。
秋冬吃白萝卜是太符合养生了。白萝卜含
芥子油、淀粉酶和粗纤维，具有促进消化、
增强食欲、加快胃肠蠕动和止咳化痰的作
用。儿童喝白萝卜粳米粥可以促进消化、
化痰。

材料：白萝卜、粳米
做法：1.先将白萝卜洗净，切成小块；2.

将粳米淘洗干净，与白萝卜一同放入锅内，
加水适量；3.将米锅置武火上烧沸，再改文
火熬熟即成。 （杨子）

粳米粥

沙河漯河至平顶山航运工程
建设项目选址意见书公示

建设项目基本情况：
建设项目名称：沙河漯河至平顶山航运工程
建设单位名称：河南省交通运输厅航务局
建设项目依据：河南省人民政府于 2012年 7月

27日行文（豫政【2012】68号）
建设项目拟选位置：平顶山市、叶县、襄城县、

舞阳县、漯河市
拟用地面积：168.8690公顷
拟建设规模：工程航道全长约 95.56km，设置停

泊锚地 3 处，在北汝河口设置西陈枢纽梯级，并新
建西陈船闸、马湾船闸、漯河船闸等 3座船闸，沿线
共设置漯河港舞阳港区、许昌港襄城港区、平顶山
港叶县港区等 3座港区，航道沿线共改建桥梁 5座。

建设单位联系电话：0371-87165929 15303710801
联系人 王纪锋
住建厅电话 0371-68080851

宝贝秀栏目由平
顶山微报与平顶山日
报合办。

投稿方式：扫描
二维码加入平顶山微
报，提供关于同一事
件或同一主题的一幅
或一组图片，自拟标
题，注明“宝贝秀”，发
送 至 平 顶 山 微 报 即
可，欢迎大家积极参
与。

图片由微友山水
之间提供。
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