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清晨的柳江堤岸清爽而温润，太阳从东方缓缓升起，和煦
的微风吹醒了河堤两岸的翠绿，柳丝轻摇，江面荡起一层层波
浪，群山倒映在碧绿的水波之中，水山浮影，一汪江水充满着
诗情画意。我跟随着柳钢骑行协会的队友们沿着柳州滨江大道
开启了一段建党百年红色骑行之旅，在感受柳江生态保护新成
就，尽享城市风光的同时，接受党史教育，激发职工创新活力。

早上九时许，我们40多名职工骑行爱好者聚齐在柳州市城
中区人民政府门口整装待发，在等待出发的时间里，大家纷纷
拿出手机合影留念，现场充满了温馨与欢乐，各式各样的“战
车”身上插满鲜艳的旗帜，身着骑行服，充满笑意的脸庞，为
早晨注入了新的朝气，俨然成为路上一道靓丽风景线。伴随着
骑行负责人一声令下，我们井然有序编队骑行在红色滨水大道
上，一同前往柳州爱国教育基地柳贤清风园。

迎着微风，欣赏沿途的风景，大口呼吸着清新的空气。骑
行的时候我感觉风在拥抱我，又像是风很温柔地将我揽入怀
中。清晨的风总是不冷不热，让人着迷又让人清醒。我觉得骑
行是一项超酷的绿色运动方式，特别是骑行下坡的时候自己仿
佛就变成追风的少年，双脚同时离开脚踏板，只管用车轮丈量
着滨江盛夏的旖旎风光。徜徉在红道间，身旁柳江柔水拍岸、
鸟鸣阵阵，车头上的党旗、红旗随风飘扬，我们不约而同哼唱
起“没有共产党就没有新中国”的动人旋律。

随后，我们便到达了位于环江村东流屯柳贤清风园廉政

教育基地，学习柳州本土廉史清官历史故事，深入开展党史
教育。历史是最好的教科书，也是最好的营养剂、清醒剂。
柳贤清风园以“思贤、承德、尚廉”作为精神主线，弘扬清
风正气和廉政文化思想。在“思贤”主线的廉廊观贤回廊，
廉廊中记载了柳宗元等十九位柳州历代贤官事迹；“承德”
主线的佘氏宗祠，里面集中展示了以佘勉学、佘立父子为主
的明代清官家风、家训、墓志铭等；“尚廉”主线的清风细
雨长廊，体味今人贤官的廉政金句。从周恩来总理“活到
老，学到老，改造到老”到习近平总书记的“心中高悬法纪
明镜、手中握紧法纪戒尺，知晓为官做事尺度”，无不为我
们树立了务实清廉的道德典范。参观结束后，骑行负责人组
织开展党史知识抢答活动，队友们踊跃抢答，进行一场精彩
的党史知识竞赛。

一项“学党史 感党恩 跟党走”全民健身活动日，是一次
精神的洗礼，一种心灵的鞭策，绿色低碳骑行带我领悟的不仅
仅是路边的无限风光，更是对生命，对健康的情怀和对党的感
恩和热爱。在中国共产党建党100周年之际，我们以历史先贤为
榜样，在清风园里沐浴着“清风”，以史为鉴，弘扬清风正气。
骑行活动只是暂时的结束，前行的车轮还在继续滚动，我们对
生活的热情依旧，对工作的热情依旧。我们将以高昂的斗志在
各自的工作岗位上发光发热，努力迈进新征程，奋进新时代，
不负先贤，让党的光芒照亮千万代。

风山渐，取自《周易》第五十三卦。表
达冬去春来，在经过沉寂后进入一个新时
期，环境的好转，小树苗逐渐成长，并继而
成长为茂盛的林木。君子效仿这样的情况，
在大势转向有利的时候更注重自己的品德修
养，戒骄戒躁，于计划目标上也有条不紊地
渐序推进，最终才能得到一个满意的结果。

每年天气转暖，我总是受困于健身减
脂。往年都是在夏天时才匆忙制定运动的计
划，结果总是事与愿违，只能看着冬季吃出
来的一圈圈肥肉感叹。后来仔细想想，大多
是因为匆忙制定的计划有太多的纰漏，比如
没有规划好饮食上的控制，每天运动时长、
每周运动频次的测算，运动强度模拟等等。
胡乱的规划导致运动后经常出现这些困扰：
要么运动久了，强度没跟上，变得低效率；
要么强度过大，无法完成训练计划而倍受打
击；又或者运动完后饮食不控制，过量补
充，各式各样的原因让减脂的效果差强人意。

于是，我明白了制定运动计划的重要
性，在今年开春以来，我就开始尝试在运动
计划上安排能在短时间消耗更多热量的HIT
类运动；饮食上，以不掉太多肌肉为目标设
置，在保证每天基本碳水摄入、补充的前提
下提高蛋白质和粗粮的进食，同时注重多样
化的蔬菜配合，降低总体卡路里的摄入。

在减脂的道路上一定要尽早测试体能，
以便在运动强度上合理安排。合适的计划应
该随着身体的适应而逐渐修改，由浅入深。
原来我盲目采用高强度的运动，无法顺畅完
成后，以致于中途休息时间过长，心肺功能
的强化训练未能达到一定的效果，或者一直
保持一个运动强度不变，这些都是无法达到
减脂的理想状态。

另外，也要加强对运动锻炼的理论学习，
早些年我常常觉得减脂就是慢跑，心肺功能训
练就是变速跑等，保持谦虚的心态，多学习基
本的理论知识，多关注身边人的运动方式，反
思个人训练安排的配合，对各种方式采用组合
式的训练办法，能更好更有效地刺激身体反
应，以便尽快达成训练目标。

今年以来，经过合理健身，我从体重75
公斤、体脂率22%，降到体重74公斤、体脂
率17%，基本上达到预想的效果。

亲戚从金秀拿来一株石斛，她
说是上山挖到的。早就听说石斛是
一种功效奇特的仙草，它那根茎、
花瓣制成的饮品价格都不菲，石斛
花具有滋阴润肺、养胃生津、健脑
明目等保健功能。每天用来泡茶
喝，不但能调节肠胃、增强抵抗
力，舒缓精神压力和宁心安神，夏
天还能消暑。把老的石斛根茎剪下
可以用来煲汤，保健功效具佳。石
斛的种植也非常讲究，抱着试一试
的心态，爱人决定在家里的阳台种
植这棵野生石斛。

爱人首先找来一个底部能漏水
的大花盆，并用一些白色泡沫垫在
花盆底，这是为了能透气，她又把
一些浸泡后腐烂的花生壳锤碎，伴
着一些片石和泥土按照1:1:1的比例
混匀后就把石斛给种上了。爱人
说：“石斛不再天天浇水，四五天一
次或者更长时间一次都没问题，但

每次浇水需浇透，不可放在阳光直
射处。”她天天在阳台侍弄着这些花
草，迎来晨曦，送走晚霞，石斛也
一天天茂盛起来，“哟，我们的石斛
开花了，好漂亮啊！”她的叫声把我
引来阳台，淡紫色的石斛花姿优
雅，玲珑可爱，气味芳香，石斛的
生命力旺盛令人赞叹。

养石斛还真有些种养窍门：在
新芽开始萌发至新根形成时需充
足 水 分 ， 但 过 于 潮 湿 ， 遇 低 温
时，根部很容易腐烂。天气干燥
闷 热 时 ， 日 照 充 足 ， 除 浇 水 外 ，
要往地面多喷水，保持较高的空
气湿度。夏秋以遮光 50％、冬春
以遮光 30％为宜，光照过强，茎
部 会 膨 大 、 呈 黄 色 ， 叶 片 黄 绿
色。由于铁皮石斛喜温暖湿润气
候 和 半 阴 半 阳 的 环 境 ， 忌 干 燥 、
怕积水，且根不入土，对生长环
境要求极为苛刻。

材料准备：
高筋面粉 290 克，全蛋液 30 克，牛奶

110克，淡奶油43克，糖45克，盐3克，酵
母6克，黄油20克，椰蓉50克。

制作步骤：
1. 除黄油外的面团材料都放进去，搅

拌后揉成面团，揉20分钟。然后加入放软
化的黄油后再揉20分钟，如果实在粘手不
好揉可以放点面粉；

2. 将揉好的面团，放进烤箱，下层放
35℃温水帮助发酵；

3. 调椰蓉馅：将30克白糖、30克全蛋

液和 30 克液体黄油以及 50 克椰蓉搅拌均
匀；

4. 待面团发至两倍大，揉面排除空
气，没放椰蓉那部分先折叠，然后再折另
一部分，擀开后竖着切小块，再卷成麻花
状，注意将馅料朝上露出来；

5. 当面团发酵到吐司盒八成满时，在
吐司表面刷全蛋液，烤箱提前预热180℃，
放入吐司盒烘烤30分钟左右，观察吐司表
面情况。如果吐司表面已经焦黄了，可以
在表面盖上锡纸，烤箱上档调到90℃，下
档调到200℃继续烘烤。

养猫不止是日常喂食那么简
单，还需要准备各类必需品如药
物、营养品、玩具等。那么饲养小
猫咪需要常备哪些药物呢？

1. 世佳牛磺酸：牛磺酸是猫咪
日常饮食必须摄取的一种氨基酸，
对猫咪的眼睛、心脏、大脑、肠
胃、免疫力等有一定的好处，其中
最明显的就是猫咪的眼睛，合理补

充牛磺酸可以保护猫咪视网膜，预
防视力减退。世佳的牛磺酸包装十
分方便，小袋包装，一次喂一袋，
干净又方便保存。

2. 红狗化毛膏：猫咪非常爱干
净，会经常通过舔毛来梳理自己的
毛发。由于猫舌头上的倒刺结构，
会把舔下来的废毛吃到肚子里，所
以每隔一段时间猫咪会吐毛，但也
会有吐不出来的情况，如果废毛堵
在肚子里可能会引发毛球症，因此
需要每周服用 2~3 次化毛膏，帮助
猫咪排出废毛。

3. K9益生菌：天气变化时猫咪
易软便，益生菌能治疗猫咪便秘、
软便等问题。

4. 爱沃克驱虫：猫咪定期驱
虫，周期为每月一次。

5. 维克眼净：猫咪洗眼液，可
用于日常护理、眼睛发炎和用药前
眼睛的清洗。

6. 洗耳液：猫咪耳垢定期清
理，平时仅需用医用棉签擦拭，必
要时用上洗耳液。

近年来，随着纪录片《舌尖上的中国》一
炮而红，“舌尖上的浪费”这一现象也正逐渐
引发我们的思考。古有“兵马未动粮草先行”
的军事战略，有“仓廪实，天下安”的治国理
念，有“五谷丰登”的皆大欢喜，可以说，

“粮食”与百姓的生活，与国家的经济发展，
与军事战略息息相关。粮食不单单只是简单解
决百姓的温饱问题，它更是国之根基，是民之
动力。

时间的洪流滚滚向前，伴随着改革开放的
脚步，我国的经济跨步进入高速发展阶段。经
济的突飞猛进也导致在短时间内人口急剧增
长，为了能够有效解决粮食供应问题，我国以
袁隆平院士为代表的科学家在科研的前线攻坚
克难，日日夜夜坚守在实验室，忙碌穿梭在实
验农田，辛苦付出终于让杂交水稻孕育而生。

1972年，杂交水稻被列为国家重点科研项目，
随着袁隆平杂交水稻技术的问世，粮食的单产
量再创新高，粮食不再是百姓心中的“朱砂
痣”，而是成为了随时可以遗弃的“饭黏子”。

现如今，“一带一路”连接世界，大数据
时代汇聚云端，科技为我们的时代赋能，柴
米油盐在各大超市随处可见，进口商品堆砌
在货架上琳琅满目，人们也在衣食无忧中渐
渐忘却了过去的苦难。餐桌浪费、面子工程
等情况时有发生。自 2020 年疫情发生以来，
世界多地粮食供应告急，蝗虫等自然灾害更
是加剧了粮食危机。

可是，一遍又一遍敲响“管好米袋子”的
警钟，还是有人知错而犯。大胃王吃播视频
中，吃播博主多次倒掉剩下的食物，学校、企
业等单位一年累计倒掉的食物竟可以养活一个
村庄的居民……一个个鲜活的案例摆在我们的
眼前，一幕幕触目惊心的场景就在我们的身
边，“节约粮食”不应该只是一句单薄的口
号，更应该是我们“必亲躬”的实际行动。

我们没有经历过战争年间的兵荒马乱，没
有经历“路有冻死骨”的无奈与心酸，但是我
们不能遗忘前辈们为解决国人温饱问题而付出
的汗水。一粒粮食能够拯救一个国家，也可以
绊倒一个复兴中的大国，因此我们更要厉行节
约，反对浪费。我们虽然不能身体力行地去开
采、去种植，但是我们却可以通过点滴的转
变，节约每一顿粮食，节约每一粒米饭，让

“舌尖上的浪费”从此远离我们的身边。
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□张光鹏 图/文

家养石斛

□苏蕾 图/文

新手饲养猫咪药品、营养品篇
□莫添淇

健身减脂心得
□梁家富

节约粮食从点滴开始

■■吃货日记吃货日记

□黄宵 图/文

爱上椰蓉的香，痴迷于椰蓉做面
包，这款手撕奶香椰蓉吐司是我的早
餐最佳拍档。

奶香椰蓉吐司的做法

蔡群燕 摄

史路生史路生 摄摄
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清晨的柳江堤岸清爽而温润，太阳从东方缓缓升起，和煦
的微风吹醒了河堤两岸的翠绿，柳丝轻摇，江面荡起一层层波
浪，群山倒映在碧绿的水波之中，水山浮影，一汪江水充满着
诗情画意。我跟随着柳钢骑行协会的队友们沿着柳州滨江大道
开启了一段建党百年红色骑行之旅，在感受柳江生态保护新成
就，尽享城市风光的同时，接受党史教育，激发职工创新活力。

早上九时许，我们40多名职工骑行爱好者聚齐在柳州市城
中区人民政府门口整装待发，在等待出发的时间里，大家纷纷
拿出手机合影留念，现场充满了温馨与欢乐，各式各样的“战
车”身上插满鲜艳的旗帜，身着骑行服，充满笑意的脸庞，为
早晨注入了新的朝气，俨然成为路上一道靓丽风景线。伴随着
骑行负责人一声令下，我们井然有序编队骑行在红色滨水大道
上，一同前往柳州爱国教育基地柳贤清风园。

迎着微风，欣赏沿途的风景，大口呼吸着清新的空气。骑
行的时候我感觉风在拥抱我，又像是风很温柔地将我揽入怀
中。清晨的风总是不冷不热，让人着迷又让人清醒。我觉得骑
行是一项超酷的绿色运动方式，特别是骑行下坡的时候自己仿
佛就变成追风的少年，双脚同时离开脚踏板，只管用车轮丈量
着滨江盛夏的旖旎风光。徜徉在红道间，身旁柳江柔水拍岸、
鸟鸣阵阵，车头上的党旗、红旗随风飘扬，我们不约而同哼唱
起“没有共产党就没有新中国”的动人旋律。

随后，我们便到达了位于环江村东流屯柳贤清风园廉政

教育基地，学习柳州本土廉史清官历史故事，深入开展党史
教育。历史是最好的教科书，也是最好的营养剂、清醒剂。
柳贤清风园以“思贤、承德、尚廉”作为精神主线，弘扬清
风正气和廉政文化思想。在“思贤”主线的廉廊观贤回廊，
廉廊中记载了柳宗元等十九位柳州历代贤官事迹；“承德”
主线的佘氏宗祠，里面集中展示了以佘勉学、佘立父子为主
的明代清官家风、家训、墓志铭等；“尚廉”主线的清风细
雨长廊，体味今人贤官的廉政金句。从周恩来总理“活到
老，学到老，改造到老”到习近平总书记的“心中高悬法纪
明镜、手中握紧法纪戒尺，知晓为官做事尺度”，无不为我
们树立了务实清廉的道德典范。参观结束后，骑行负责人组
织开展党史知识抢答活动，队友们踊跃抢答，进行一场精彩
的党史知识竞赛。

一项“学党史 感党恩 跟党走”全民健身活动日，是一次
精神的洗礼，一种心灵的鞭策，绿色低碳骑行带我领悟的不仅
仅是路边的无限风光，更是对生命，对健康的情怀和对党的感
恩和热爱。在中国共产党建党100周年之际，我们以历史先贤为
榜样，在清风园里沐浴着“清风”，以史为鉴，弘扬清风正气。
骑行活动只是暂时的结束，前行的车轮还在继续滚动，我们对
生活的热情依旧，对工作的热情依旧。我们将以高昂的斗志在
各自的工作岗位上发光发热，努力迈进新征程，奋进新时代，
不负先贤，让党的光芒照亮千万代。

风山渐，取自《周易》第五十三卦。表
达冬去春来，在经过沉寂后进入一个新时
期，环境的好转，小树苗逐渐成长，并继而
成长为茂盛的林木。君子效仿这样的情况，
在大势转向有利的时候更注重自己的品德修
养，戒骄戒躁，于计划目标上也有条不紊地
渐序推进，最终才能得到一个满意的结果。

每年天气转暖，我总是受困于健身减
脂。往年都是在夏天时才匆忙制定运动的计
划，结果总是事与愿违，只能看着冬季吃出
来的一圈圈肥肉感叹。后来仔细想想，大多
是因为匆忙制定的计划有太多的纰漏，比如
没有规划好饮食上的控制，每天运动时长、
每周运动频次的测算，运动强度模拟等等。
胡乱的规划导致运动后经常出现这些困扰：
要么运动久了，强度没跟上，变得低效率；
要么强度过大，无法完成训练计划而倍受打
击；又或者运动完后饮食不控制，过量补
充，各式各样的原因让减脂的效果差强人意。

于是，我明白了制定运动计划的重要
性，在今年开春以来，我就开始尝试在运动
计划上安排能在短时间消耗更多热量的HIT
类运动；饮食上，以不掉太多肌肉为目标设
置，在保证每天基本碳水摄入、补充的前提
下提高蛋白质和粗粮的进食，同时注重多样
化的蔬菜配合，降低总体卡路里的摄入。

在减脂的道路上一定要尽早测试体能，
以便在运动强度上合理安排。合适的计划应
该随着身体的适应而逐渐修改，由浅入深。
原来我盲目采用高强度的运动，无法顺畅完
成后，以致于中途休息时间过长，心肺功能
的强化训练未能达到一定的效果，或者一直
保持一个运动强度不变，这些都是无法达到
减脂的理想状态。

另外，也要加强对运动锻炼的理论学习，
早些年我常常觉得减脂就是慢跑，心肺功能训
练就是变速跑等，保持谦虚的心态，多学习基
本的理论知识，多关注身边人的运动方式，反
思个人训练安排的配合，对各种方式采用组合
式的训练办法，能更好更有效地刺激身体反
应，以便尽快达成训练目标。

今年以来，经过合理健身，我从体重75
公斤、体脂率22%，降到体重74公斤、体脂
率17%，基本上达到预想的效果。

亲戚从金秀拿来一株石斛，她
说是上山挖到的。早就听说石斛是
一种功效奇特的仙草，它那根茎、
花瓣制成的饮品价格都不菲，石斛
花具有滋阴润肺、养胃生津、健脑
明目等保健功能。每天用来泡茶
喝，不但能调节肠胃、增强抵抗
力，舒缓精神压力和宁心安神，夏
天还能消暑。把老的石斛根茎剪下
可以用来煲汤，保健功效具佳。石
斛的种植也非常讲究，抱着试一试
的心态，爱人决定在家里的阳台种
植这棵野生石斛。

爱人首先找来一个底部能漏水
的大花盆，并用一些白色泡沫垫在
花盆底，这是为了能透气，她又把
一些浸泡后腐烂的花生壳锤碎，伴
着一些片石和泥土按照1:1:1的比例
混匀后就把石斛给种上了。爱人
说：“石斛不再天天浇水，四五天一
次或者更长时间一次都没问题，但

每次浇水需浇透，不可放在阳光直
射处。”她天天在阳台侍弄着这些花
草，迎来晨曦，送走晚霞，石斛也
一天天茂盛起来，“哟，我们的石斛
开花了，好漂亮啊！”她的叫声把我
引来阳台，淡紫色的石斛花姿优
雅，玲珑可爱，气味芳香，石斛的
生命力旺盛令人赞叹。

养石斛还真有些种养窍门：在
新芽开始萌发至新根形成时需充
足 水 分 ， 但 过 于 潮 湿 ， 遇 低 温
时，根部很容易腐烂。天气干燥
闷 热 时 ， 日 照 充 足 ， 除 浇 水 外 ，
要往地面多喷水，保持较高的空
气湿度。夏秋以遮光 50％、冬春
以遮光 30％为宜，光照过强，茎
部 会 膨 大 、 呈 黄 色 ， 叶 片 黄 绿
色。由于铁皮石斛喜温暖湿润气
候 和 半 阴 半 阳 的 环 境 ， 忌 干 燥 、
怕积水，且根不入土，对生长环
境要求极为苛刻。

材料准备：
高筋面粉 290 克，全蛋液 30 克，牛奶

110克，淡奶油43克，糖45克，盐3克，酵
母6克，黄油20克，椰蓉50克。

制作步骤：
1. 除黄油外的面团材料都放进去，搅

拌后揉成面团，揉20分钟。然后加入放软
化的黄油后再揉20分钟，如果实在粘手不
好揉可以放点面粉；

2. 将揉好的面团，放进烤箱，下层放
35℃温水帮助发酵；

3. 调椰蓉馅：将30克白糖、30克全蛋

液和 30 克液体黄油以及 50 克椰蓉搅拌均
匀；

4. 待面团发至两倍大，揉面排除空
气，没放椰蓉那部分先折叠，然后再折另
一部分，擀开后竖着切小块，再卷成麻花
状，注意将馅料朝上露出来；

5. 当面团发酵到吐司盒八成满时，在
吐司表面刷全蛋液，烤箱提前预热180℃，
放入吐司盒烘烤30分钟左右，观察吐司表
面情况。如果吐司表面已经焦黄了，可以
在表面盖上锡纸，烤箱上档调到90℃，下
档调到200℃继续烘烤。

养猫不止是日常喂食那么简
单，还需要准备各类必需品如药
物、营养品、玩具等。那么饲养小
猫咪需要常备哪些药物呢？

1. 世佳牛磺酸：牛磺酸是猫咪
日常饮食必须摄取的一种氨基酸，
对猫咪的眼睛、心脏、大脑、肠
胃、免疫力等有一定的好处，其中
最明显的就是猫咪的眼睛，合理补

充牛磺酸可以保护猫咪视网膜，预
防视力减退。世佳的牛磺酸包装十
分方便，小袋包装，一次喂一袋，
干净又方便保存。

2. 红狗化毛膏：猫咪非常爱干
净，会经常通过舔毛来梳理自己的
毛发。由于猫舌头上的倒刺结构，
会把舔下来的废毛吃到肚子里，所
以每隔一段时间猫咪会吐毛，但也
会有吐不出来的情况，如果废毛堵
在肚子里可能会引发毛球症，因此
需要每周服用 2~3 次化毛膏，帮助
猫咪排出废毛。

3. K9益生菌：天气变化时猫咪
易软便，益生菌能治疗猫咪便秘、
软便等问题。

4. 爱沃克驱虫：猫咪定期驱
虫，周期为每月一次。

5. 维克眼净：猫咪洗眼液，可
用于日常护理、眼睛发炎和用药前
眼睛的清洗。

6. 洗耳液：猫咪耳垢定期清
理，平时仅需用医用棉签擦拭，必
要时用上洗耳液。

近年来，随着纪录片《舌尖上的中国》一
炮而红，“舌尖上的浪费”这一现象也正逐渐
引发我们的思考。古有“兵马未动粮草先行”
的军事战略，有“仓廪实，天下安”的治国理
念，有“五谷丰登”的皆大欢喜，可以说，

“粮食”与百姓的生活，与国家的经济发展，
与军事战略息息相关。粮食不单单只是简单解
决百姓的温饱问题，它更是国之根基，是民之
动力。

时间的洪流滚滚向前，伴随着改革开放的
脚步，我国的经济跨步进入高速发展阶段。经
济的突飞猛进也导致在短时间内人口急剧增
长，为了能够有效解决粮食供应问题，我国以
袁隆平院士为代表的科学家在科研的前线攻坚
克难，日日夜夜坚守在实验室，忙碌穿梭在实
验农田，辛苦付出终于让杂交水稻孕育而生。

1972年，杂交水稻被列为国家重点科研项目，
随着袁隆平杂交水稻技术的问世，粮食的单产
量再创新高，粮食不再是百姓心中的“朱砂
痣”，而是成为了随时可以遗弃的“饭黏子”。

现如今，“一带一路”连接世界，大数据
时代汇聚云端，科技为我们的时代赋能，柴
米油盐在各大超市随处可见，进口商品堆砌
在货架上琳琅满目，人们也在衣食无忧中渐
渐忘却了过去的苦难。餐桌浪费、面子工程
等情况时有发生。自 2020 年疫情发生以来，
世界多地粮食供应告急，蝗虫等自然灾害更
是加剧了粮食危机。

可是，一遍又一遍敲响“管好米袋子”的
警钟，还是有人知错而犯。大胃王吃播视频
中，吃播博主多次倒掉剩下的食物，学校、企
业等单位一年累计倒掉的食物竟可以养活一个
村庄的居民……一个个鲜活的案例摆在我们的
眼前，一幕幕触目惊心的场景就在我们的身
边，“节约粮食”不应该只是一句单薄的口
号，更应该是我们“必亲躬”的实际行动。

我们没有经历过战争年间的兵荒马乱，没
有经历“路有冻死骨”的无奈与心酸，但是我
们不能遗忘前辈们为解决国人温饱问题而付出
的汗水。一粒粮食能够拯救一个国家，也可以
绊倒一个复兴中的大国，因此我们更要厉行节
约，反对浪费。我们虽然不能身体力行地去开
采、去种植，但是我们却可以通过点滴的转
变，节约每一顿粮食，节约每一粒米饭，让

“舌尖上的浪费”从此远离我们的身边。
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□张光鹏 图/文

家养石斛

□苏蕾 图/文

新手饲养猫咪药品、营养品篇
□莫添淇

健身减脂心得
□梁家富

节约粮食从点滴开始

■■吃货日记吃货日记

□黄宵 图/文

爱上椰蓉的香，痴迷于椰蓉做面
包，这款手撕奶香椰蓉吐司是我的早
餐最佳拍档。

奶香椰蓉吐司的做法

蔡群燕 摄

史路生史路生 摄摄
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