
红：
持续高温下，我们单位在办公

区域开启中央空调的同时发出温

馨提示。

主持人：
什么提示？

红：
“请各位同事关好窗户，温度调

到 26℃。”这一设定既保障舒适，又

力促节能减排。下班前，大家会提前

15分钟关闭空调，充分利用好余温。

主持人：
这一系列看似细小的操作，正

是对崇尚电力资源节约的体现。

红：
是的。当下正值迎峰度夏关

键期，电网负荷持续攀升。从设定

空调温度下限到利用设备余温，再

到随手关窗、人走灯灭，以日常工

作生活中的点滴计较，汇聚熄灭隐

形耗电的有效力量，许多人都曾有

这样的经历。

主持人：
什么经历？

红：
家里的电器明明没有使用，但

电表仍在缓缓转动。这种现象，正

是待机能耗的体现，多数家庭对此

缺乏了解，待机能耗普遍存在，如

电视机、机顶盒多仅用遥控关机，

空调、油烟机、洗衣机常保持通电

待机，还有很多家庭电热水器更是

24小时不间断运行。

主持人：
消除这些隐形耗电，正是节能

降耗中相对容易入手的关键环节。

红：
嗯。隐形耗电不仅存在于家

庭，也存在单位。比如，电脑、打印

机、饮水机等设备下班后仅熄屏或

休眠未切断电源的情况较常见。

公共场所如商场、写字楼楼道，部

分区域照明通宵点亮成为常态。

有时候下班后巡视一圈，总能发现

一些人忘记关闭电脑电源，或者卫

生间的灯在夜晚长亮。别小看这

些小细节，一个个电源加起来，耗

电量就很大了。

主持人：
节约用电应成为一种生活习

惯，可大大降低办公或生活成本。

红：
在单位和家庭节电的战场，

我摸索出了一套实用的斤斤计

较经。

主持人：
你是怎么做的？

红：
尽量使用高效率、低能耗的电

器，空调温度设定在 26℃及以上，

合理利用风扇和自然通风，尽量减

少电器的待机耗电等，避免隐形浪

费。与其在高额电费面前感叹，不

如提前做好节能规划，养成对电力

资源斤斤计较的习惯。

在单位，离开办公室必定随手

关灯，杜绝长明灯、无人灯；办公

电脑等设备使用时才开启电源，

午休或长时间离开即关闭主机和

显示器电源，减少待机耗电；积极

践行 3 层楼及以下不乘电梯，步行

上下楼。

在单位和家庭节电的战场
我摸索出一套斤斤计较经

做到合理规划
别让孩子
虚度暑假

孙：
7月，当孩子满心期待暑假时光

时，我已着手为孩子安排了计划。

主持人：
你给孩子安排了什么计划？

孙：
先为女儿安排了为期 5 周的托

管班，集中解决作业完成、订正及午

餐问题。托管期间，还穿插了健美

操、舞蹈等兴趣班。根据往年的经

验，我今年特地跟托管班的老师对

接了课程内容，在孩子外出上兴趣

班的时间里，安排一些非核心课程，

确保作业进度不受影响。

主持人：
既保证孩子的作业不耽误，也

要确保兴趣班不落下。

孙：
是的。7 月过后，8 月是专属的

休闲放松时光，重点安排出游和运

动。去年，女儿学习了《记金华的双

龙洞》一课，我就趁暑假带着孩子去

了一趟金华，感受课本中双龙洞险

中有奇、奇中有趣的情景，孩子对课

本上学过的景点更感兴趣，体验感

也更佳。所以，每年我都会根据孩

子的意愿安排旅游目的地。

主持人：
7 月作业攻坚，8 月亲子出游的

假期安排，是不少学生家庭的共同

选择。

孙：
家长可以聆听孩子的想法，根

据孩子的兴趣爱好安排相应的休

闲、阅读、学习和研学计划，并且给

足孩子留白的时间。

主持人：
一个科学、有温度的假期安排，

能在孩子心中种下勤奋、自律、自信

的种子。

孙：
假期的主要目的是为了让孩子

休息和玩耍。给孩子规划暑假生

活，应该适当留白，给予足够的休息

和放空时间，还应多给孩子安排实践

类、创造性的活动，如参观博物馆，进行

科学探索，体育锻炼，家务劳动等。

主持人：
除了学习和出游外，你还会安

排孩子做些什么？

孙：
做饭、扫地、买菜、照顾宠物⋯⋯

这些看似琐碎的小事，是培养责任感

与生活技能的天然课堂。家长要学会

放下控制欲，给予孩子适当的选择权

和自主空间，让他们成为时间的主人。

老徐：
7 月 1 日，贵报 2 版刊出了《首

批外卖骑手爱心食堂挂牌》一文，

报道了市市场监督管理局整合商

圈资源、联合商户力量，携手 12 家

餐饮店打造爱心食堂，让奔忙在城

市一线的外卖骑手、快递员、户外

工作者用上健康、实惠的安心饭。

爱心食堂彰显的是文明城市的人

文关怀和民生温度，营造的是尊重

劳动的良好氛围。

主持人：
让他们在品尝美食的同时，感

受到来自社会的关爱和温暖。

老徐：
许多户外劳动者常常被“吃饭

难、喝水难、休息难”等问题所困

扰。爱心食堂是让户外劳动者

“冷可取暖、热可纳凉、雨可栖身、

渴可喝水、累可歇脚”之处，小阵地

发挥大作用。

主持人：
是的。爱心食堂不仅仅是一

个就餐场所，更是一座城市、一个

地方人性化的表现。

老徐：
爱心食堂是每个户外劳动者

都乐见的。希望这种爱心食堂越

来越多。要积极整合各方资源、配

齐便民设施，让户外劳动者处处都

有“暖心港湾”。同时要坚持数字

化赋能、专业化运营，在细节处提

升舒适度、增强归属感。

主持人：
你还有什么好的建议？

老徐：
爱心食堂在释放城市暖意的

同时，亦能成为推动城市精细治理

的新窗口。无论是快递小哥、外卖

员，还是环卫工人，这些户外劳动

者每天穿梭于城市的各个角落，了

解一线情况，能发现问题隐患。借

助这个窗口对提升城市管理水平

会有益处，体现了社会治理“人人

有责、人人尽责、人人享有”的应有

之义。

主持人：
对他们，可以根据不同工种的

劳作特点，合理安排服务方式。

老徐：
是的。让政策法规宣讲、普法

宣传、健康义诊、帮扶救助等各具

特色的服务“看得见、摸得着、感受

得到”，并持续增强服务的针对性、

可及性和实效性，打造响当当的品

牌，切实满足户外劳动者的新期待

和新要求。

爱心食堂是户外劳动者暖心港湾
希望打出响当当的品牌
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梦祥：
暑假来临，孩子独自在家接

触手机、平板电脑等时间变长，有

些人利用孩子阅历有限、心智不

成熟等特点，量身打造了相关诈骗

剧本。

主持人：
暑期诈骗易发，学生群体要提

高警惕，谨防被骗。

梦祥：
是的。我亲戚家小孩看到自

己在某交易平台出售的游戏装备

有人咨询，便添加了对方留下的

微信账号。随后，对方发来一张

成功付款的截图，称钱已付到交易

平台，需要扫码联系“客服”。此

后，“客服 ”又 以“ 账 户 风 控 ”为

由，要求其下载第三方 App 购买

充值卡。

主持人：
孩子下载了吗？

梦祥：
孩子信以为真，并购买充值

卡。不曾想，对方竟通过屏幕共享

窃取了他账户中所有资金，并将其

拉黑。

主持人：
买卖游戏账号类诈骗，一直是

学生群体中的高发诈骗类型之

一。孩子充了多少钱？

梦祥：
一共充了 700 多元。此外，刷

单返利类诈骗仍是变化最快的一

种诈骗类型，主要以招募兼职刷

单、网络色情诱导刷单等复合型

诈骗居多。诈骗分子在骗取受害

人信任后，以“充值越多、返利越

多”诱骗受害人做任务，再以“连

单”“卡单”等借口诱骗受害人不断

转账。

主持人：
诈骗手段层出不穷，大家要保

持警惕、提高防范意识，牢记未知

链接不点击、陌生来电不轻信、个

人信息不透露、转账汇款多核实。

孩子在某平台出售游戏装备
却被要求下载App购买充值卡


