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平凡的日子，一天接着一天，时间
一长，就会让人感到厌倦。但 48 岁的
她将平淡的生活过得有滋有味，活出
了大家理想中中年女子的模样。她是
我市某保险公司的一名客户经理、长
跑协会热情开朗的娜姐、公益瑜伽张
教练、春秋读书会资深会员张老师，她
就是市民张丽娜。

清晨 5 时半，城市还未完全苏醒，
张丽娜就早早起床，洗漱完毕后，带着
装备出门了。每天 10 公里的晨跑，是
她雷打不动的习惯。

出小区后，在体育场里慢跑几圈
儿后，再绕西湖公园跑……这是张丽
娜 每 天 运 动 的 轨 迹 。“ 娜 姐 ，早 上 好
啊！”“娜姐，跑多少了？”陆陆续续有不
少跑友加入张丽娜的队伍中，一个、两
个、三个……西湖公园环境优美，每天
到这里跑步的市民很多，张丽娜是坚
持最好的一个。

今年 48 岁的张丽娜身材匀称、皮
肤紧致，简单的马尾及玫红色的运动
袜让她显得活力十足。她把自己显年
轻的“诀窍”归功于每天坚持运动。“我
一 直 喜 欢 运 动 ，接 触 长 跑 是 在 2017
年。”张丽娜说，那时候她经常在体育
馆锻炼，偶然被一个朋友拉进了刚建
的跑步群，受群友影响慢慢爱上了长
跑。

从一公里慢慢开始，到现在能跑
30 公里，张丽娜说自己虽然不是跑最
快的，但是坚持最好的。“有一群志同
道合的人一起锻炼，收获健康的同时
收获了友情和快乐……”尝到甜头的
张丽娜再也停不下脚步，不知不觉，跑
步由爱好逐渐变成了一种习惯。

“生命在于运动。现在出门就是
公园、游园，有这么好的环境，一天不
晨 跑 我 就 觉 得 浑 身 不 舒 服 。”张 丽 娜
说，她通常跑完步 7时多，回家洗澡、吃
饭，然后到公司打卡上班，整个人精神
状态特别好。

运动不仅让张丽娜收获了健康，
而且让她的生活日渐丰富起来。“爱运
动的人对生活都非常有热情，我周围
的跑友都是多才多艺。”张丽娜说。张
丽 娜 不 仅 擅 长 跑 步 ，而 且 是 瑜 伽 高
手。经过长时间的训练、接受专业指
导之后，她在西湖公园开展了公益瑜
伽活动。热情开朗的跑友娜姐成了备

受大家喜欢的张教练。
“奔五”的张丽娜活出了中年人理

想的模样。“到了四五十岁，上有老下
有小，连病都不敢生，加上鸡毛蒜皮的
琐事，如果不调整好状态很容易让情
绪失控。”张丽娜说，人到中年能将平
淡的日子过得有滋味是一种能力。“我
现 在 早 上 跑 步 ，白 天 上 班 ，晚 上 练 瑜
伽，周末有时间就参加读书会或者公
益活动。生活安排得满满当当，虽然
平淡无奇，但充满了希望。”

张丽娜告诉记者，运动改变了她

的生活，点亮了她的希望。她最大的
心愿就是同广大跑友一起努力，将运
动与公益结合起来，尽己所能，助力全
民健身事业推广，向社会传递向上向
善的正能量。

■采访后记：从对张丽娜的采访
中可以看出，近年来，我市持续深化全
国文明城市创建工作，大力改善人居
环境，完善体育设施，掀起了一浪高过
一浪的全民健身热潮。全民健身，强
壮的不仅是体魄，而且是昂扬向上的
精神。
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以文体活动为载体
提升市民幸福指数

为丰富和满足市民的精神文化生活需求，近年来，我市积极开展花艺沙
龙、茶艺沙龙、油画沙龙等文体活动，营造健康、文明、向上的文化氛围，提升
市民的参与感、获得感和幸福感。图为近日市民在咖色咖啡参加“零基础”
油画沙龙。

记者 寇旭静 摄

让“光盘行动”
成为习惯

近日，笔者对我市餐饮市场进
行走访时，发现“光盘行动”已得到民
众的认同和大力支持。“光盘”不仅是
一句口号，而且已经成为市民厉行节
约的一种态度。

无论是在大餐厅还是小饭馆，
“光盘”不再是难以启齿的“抠门”表
现，而逐渐成为一种习惯。从“不剩
菜代表客人没吃饱”到“光盘说明大
家吃得好”，“光盘”不仅成为餐桌上
的新风尚，而且成为亲朋聚餐时不成
文的约定。

让“光盘行动”常态化，使杜绝
“舌尖上的浪费”逐渐成为社会风
尚。一直以来，我市相关部门和餐饮
企业打好“组合拳”，加大宣传力度，
传播“光盘行动”的理念，坚决制止餐
饮浪费行为，切实培养节约习惯，在
全社会营造“浪费可耻、节约光荣”的
氛围。

随便去哪家餐馆，“不够了再
点”“吃不完可以打包”“不能浪费”这
些话随处可以听到。许多餐饮企业
推出小份菜或半份菜，受到消费者欢
迎。

中小型餐厅是倡导文明用餐、减
少餐饮浪费的“主力军”。在市区七
一路某购物中心美食广场就餐的市
民比较多。笔者注意到，很多市民离
开时都是空盘，吃不完就打包，餐饮
浪费现象越来越少。这说明“光盘行
动”已经在潜移默化中被大家接受，
并演变为自觉行为。这样的演变，不
是一朝一夕形成的，而是从顾客到商
家，从政府到企业，每个主体都对自
己严格要求，从自己做起，长期营造
的良好风尚。

“一粥一饭，当思来处不易。”让
“光盘行动”成为习惯，定能结出文明
硕果。

立秋过后，市区不少商场开始出清夏
季服饰，有的甚至低至二折，淘货的市民
络绎不绝。

“夏季出清，抢购不容错过。”8 月 24
日，记者走访时发现不少商场打出了这样
的促销广告。记者在其中一家商场看到，
夏季服装折扣力度为 3—8 折。正在某女
装专柜选购的市民陈女士告诉记者，她看
中了一件短袖 T 恤，之前由于价格太高一
直舍不得买。现在打 5 折，她毫不犹豫地
买下来。随后，记者来到市区智慧大道某
商场，发现打折女装非常畅销。

在人气较旺的贵姿女装专柜，记者发
现导购向顾客推荐的多为基础款 T 恤和
长裙。“T 恤不会过时，而且百搭，天气稍
微冷一些时可以和外套搭配。此外，可以
购买一些雪纺类衬衫。这类衣服是经典
款式，不会因为每年的趋势而落伍。”该专
柜导购李柳说，长裙、短裤可以趁打折时
选购。“长裙秋天可以搭配外套。而短裤
秋冬季节与各种裤袜、丝袜搭配总会让人
眼前一亮。选择这两样要注意款式和颜

色，避免过分夸张。”
记者在鞋区看到 ，打折的平底鞋更

畅销。“今年流行的罗马鞋，到了明年可
能 不 再 流 行 。 与 其 选 择 风 险 大 的 流 行
款，不如选择实用的平底鞋。只要穿着
舒适，花纹漂亮，折扣合适，完全可以囤
一两双。”在某品牌鞋区选购的市民张丹
很有经验地说，“特别是一些断码鞋子，
常常以很低的价格出清，遇见这样的机
会不要错过。”

造型师欣欣表示，虽然各大商场都在
打折，但面对眼花缭乱的商品，市民很容
易挑花眼，常常花了很多钱却没买到该买
的东西。她提醒市民，趁打折用最少的钱
买心仪的商品最好选一些经典款。“经典
款的好处在于永不过时，可以和他服饰搭
配成新风格。”欣欣说，“特别是很多大牌
只生产一季，意味着今年的衣服明年就不
再生产了。即便你今年买的衣服不穿，到
了明年仍然是一件全新的，说不定还会被
别人认为是当年的新款。建议淘货时‘傍
名牌’。”

换季出清折扣力度大，淘衣有讲究

经典款耐穿，可适度“傍名牌”

■ 寇旭静
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张丽娜正在晨跑。

记者 寇旭静


