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“晒光盘”让孩子学会珍惜粮食
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晚报讯（记者 孔浩）市中区
某中学初二学生小张体型很胖，在
这个暑假里，爸爸帮他制定了健身
计划，并且爷俩一起比着锻炼，使
他成功减肥十多斤，感觉着暑假没
有虚度。

小张的胃口很好，从小就较
胖，随着年龄的增长，体重也是不
断地增加，刚上初中时体重就达到
了将近一百公斤，给自己的生活和
学习带来很大的不便。小张的父
亲喜欢健身，跑步、骑自行车样样
在行，原本体重超过了一百公斤的
他，经过这些年来的坚持锻炼，目
前体重保持在 80 公斤左右，体质
明显好于过去。

今年进入暑假以来，小张也想
利用假期进行锻炼，把多余的脂肪
减一下，但唯恐自己的意志不坚
决，坚持不下来。他把自己的想法
告诉了父亲老张，老张对此很是高
兴，感觉儿子长大了，自己会规划
生活了，于是帮儿子设计健身计
划。老张还把儿子带到了自己经
常去的健身房，让教练帮着参谋如
何进行科学锻炼，并为儿子办了一

张健身卡。
刚开始的时候，小张信心十

足，在教练的指导下，练的非常
起劲。但几天下来，他感觉浑身
疼痛，手臂也抬不起来，那种难
受的感觉让他想放弃锻炼。老张
看到儿子有些气馁，便及时地帮
他调整心态，和教练商量，稍微
减轻了些锻炼的强度，等度过了
这个不适应期之后，再继续加紧
锻炼。

老张、小张爷俩除了每晚上健
身房锻炼之外，早上老张还会喊起
来想睡懒觉的儿子，两人一起到体
育中心或者东湖公园跑上一阵
子。周末的时候，爷俩还会骑着自
行车，顺着南部山区的绿道，骑上
几十公里。当然在平时的饮食上，
老张也和儿子商量好了，不吃大鱼
大肉，更不吃各种零食小吃，以免
增加体重，起不到锻炼的效果。小
张很是配合，虽然有时累极了不高
兴，但一想到爷俩的约定，便咬咬
牙继续坚持。

经过一个多月的加强锻炼，小
张的变化非常明显，肚子小了，也

勤快了，原来睡懒觉的习惯没有
了。最值得庆贺的是，他减掉了十
多斤的肉。很多熟人见到小张后，
都感觉他瘦多了，人也精神了，几
句称赞的话之后，小张的信心更足
了。他表示，在接下来的半个多月
暑假里，他将更加努力的锻炼身
体，争取在初三时，将体重降到正
常的指标，以此来改变自己，迎接
高中生活。

晚报讯（记者 苏羽 王伟
摄影报道）“我家孩子从小跟着
爷爷奶奶生活，他爷爷就总教育
他不要剩饭。”家住薛城区清泉
小区的居民秦女士在宝妈微信
群里分享着育儿经验。由于家
人都很重视“光盘”教育，孩子每
次都不剩饭，有时候还会提醒大
人们碗里还有一些米粒要吃完
呢。

秦女士的儿子今年6岁，从
小养成的这个好习惯，让秦女士
很有成就感，她将儿子的“光盘
行动”发到微信朋友圈后引来众
多好友点赞。原来，秦女士家从
孩子很小的时候立了个规矩：一
日三餐，人人必须“光盘”，并坚
持将全家老小每顿饭后的“光
盘”成绩发到朋友圈晒一晒。

“在家吃饭要‘光盘’，出门
吃饭也要‘光盘’。现在有了‘晒
光盘’这个游戏，孩子‘上瘾’
了！每次在外吃饭，打包剩饭剩
菜都成了他分内的事。”秦女士
颇为自豪地说。

近日，在市中区君山路上的
温馨托辅小餐桌兴趣辅导班内，
上二年级的小朋友明明对老师
说，“老师，我今天没剩饭，全部

吃完了！”老师随即掏出一朵小
红花作为嘉奖，并鼓励其他小朋
友向他学习。“我们老师与家长
联手在孩子中大力倡导‘光盘行
动’，平时以小红花、小粘贴作为
嘉奖，鼓励孩子不剩饭剩菜。通
过家长和学校的共同努力，孩子
们逐渐养成了‘光盘’的好习
惯。”该兴趣辅导班的老师说。

但也有不少孩子浪费食物
的现象触目惊心。某艺术培训
学校的付老师称，他经常能在食
堂看见一些孩子浪费食物，水果
啃两口就扔，学校分发的酸奶和
蛋糕吃得不可口就倒掉。“多数
孩子是独生子女，家庭条件好，
父母宠溺，大人自己觉得饭菜不
可口，就不会再让孩子吃一口
的。”付老师说。

付老师表示，从孩子的表现
就能看出，仍有很多家长忽视了
对孩子的“光盘”教育，等这一代
独生子女长大，食物浪费的习惯
可能更严重。“光盘行动”不仅仅
是一句口号，也是一种厉行节
约、倡导珍惜的生活态度。家长
们在孩子面前一定要自身先做
到“光盘”，用行动告诉孩子不要
浪费粮食。

晚报讯（记者 王萍）家住市
中区文化北里的马女士最近买了
辆新车，车子到手后心里挺美，但
由于老旧小区没有停车位，王女士
就把车停在自家门前，谁知邻居回
家时，把马女士的车剐掉一片漆，
并且拒不承认，邻里关系一度陷入
僵局。

8 月 7 日下午，马女士家的门
铃被按响了，马女士开门一看是邻
居，心想可能是她的车堵了邻居家
车库门了，于是打算去挪车。邻居
却和她聊着无关紧要的话题，也没
说车的事。

马女士看邻居的车已经开进
车库里了，又没有其他事情，当时
就感觉有些不对劲。

马女士家门口装了监控摄像
头，回家后马女士就查看监控视
频。原来，邻居回家时，把马女士
的新车前部剐蹭掉一块漆。马女
士敲响了邻居家的门，并说明此
事。

没想到邻居竟然不承认，马女
士这下恼火了，不承认没关系，来
看监控视频不就可以了么，但是邻
居拒绝看监控视频，双方争执不
休，无奈之下马女士只好报警请民
警来帮忙协调。

民警查看监控画面后确定是
马女士邻居所为，邻居才无法推脱
承认了此事。经过民警的耐心调
解，邻居答应赔偿马女士损失费用
三百元。

马女士见邻居态度良好，为了
息事宁人，接受了邻居的道歉，两
家人握手言和。

新车被剐蹭 邻居不认账
民警帮调解 双方握手言和

晚报讯（记者 李帅）“车辆
进入小区内，虽然车速较城市道
路降低了不少，但是对于小区里
步行的和骑车子的居民来说，还
是相对较快。所以，在小区内行
车也要遵循驾车的一些基本操
作，比如从小区主干道拐入到车
库或是其他小路上，很多居民都
不打方向灯，这样存在一定的安
全隐患。”近日，市中区光明东路
附近一小区居民马先生在社区
居民微信群里提醒大家。

据马先生介绍，他骑着电动
车在小区内行驶，经常遇到前面
正在行驶的机动车突然拐入到
车库前的小路上，之前却不打开
方向灯，几次他都急刹车险些碰
上。

在建设路上一小区内记者
看到，小区内道路两侧停满了车
辆，小区里来往的车辆不断，有
些车辆在小区道路拐弯的时候
根本不打方向灯，这时候如果在
车后面有电动车或是行人只能
暂行等待车辆经过。“小区里道
路较窄，虽然进入小区车辆较
慢，但是如果不打方向突然转
弯，不给后面的行人提前示意，

很容易发生事故，我就经常遇到
这样的情况。”小区居民黄女士
说。

“小区道路虽然不是城市道
路，但是在小区道路上驾驶，驾
驶规则也应该遵守，不能因为进
入小区，车速减慢而忽略这些操
作。提前给后面的车辆或是行
人示意，让他们有心理准备，这
样就会安全很多。所以，建议邻
居们进入小区驾驶车辆在转弯
时一定要打方向灯不要忽略这
些细节操作。”小区居民孙先生
说。

车辆直行猛一拐 后面骑车人忙刹车

小区内拐弯也要打方向灯

一堆树叶，一些花瓣，还有白菜叶，家住市中区立新小区的刘女
士和孩子一起用这些东西创作出一幅幅漂亮的作品。“孩子放假了，
带她来参加这个创意亲子活动非常开心，还认识了不少朋友，比孩子
在家里看电视强多了。”刘女士说。

（记者 黄天鸽 摄）

早上跑步骑车 晚上健身房加练

爷俩一起健身减肥有成效


