
使用自然光 省电延周期 选
择在自然光充足的地方办公， 自
然光线充足时不开灯； 利用节能
灯泡照明， 在保障亮度情况下少
开灯， 养成随手关灯的习惯， 不
仅可以减少灯泡照明耗用电量产
生的间接排放， 还可延长灯泡的
使用寿命。

科学用电脑 节电效果好 将
电脑屏幕调成中等亮度， 既能省
电又能保护视力。

暂时不用电脑时 ， 缩 短 显
示 器 进 入 睡 眠 模 式 的 设 定 时
间， 并用待机模式替代屏幕保护
模式； 当长时间不用电脑时， 记
得关机并拔掉插头 。 坚持这样
做 ， 每天至少可以节约1度电 ，
还能适当延长电脑和显示器的使
用寿命。

选择电脑配件时， 应根据所
从事的工作有针对性地进行选
择， 避免配置过高造成浪费。

纸张双面用 邮件代信函 尽
量使用电子邮件、 微信、 钉钉等
网络通信工具传递办公信息， 减
少打印机、 传真机的使用。

纸张双面打印、 复印， 既可
以减少费用， 又可以节能减排。

将复印机放置在利于散热的

位置， 有利于提高其运转效率，
降低耗电量， 也有利于减少复印
机使用产生的碳排放。

绿色低碳出行 公共交通有
助于减少交通拥堵和碳排放。 倡
议使用 “一三五 ” 绿色出行模
式， 即3公里以内走路， 3-5公里
骑自行车， 5公里以上乘坐公共
交通工具。

减少乘飞机次数 如果不是
非常必要， 出门旅行可以选择污
染较少的火车 、 长途汽车或轮
船。 必须乘飞机时， 尽量直飞，
减少航程， 并选择耗能减排指标
更好的新型飞机。

科学购买保养私家车 购买
车辆时优先选择新能源、 小排量
的汽车。 汽车车况不良会导致油
耗增加 ， 发动机的空转也很耗
油。 通过及时更换空气滤清器、
保持合适胎压 、 及时熄火等措

施 ， 每辆车每年可减少油耗约
180升。

减少食物浪费 积极践行文
明分餐 、 “光盘行动 ” ， 提倡
“按需取餐 ”， “不多点 、 不多
打”， 厨房不多做， 从源头上减
少不必要的浪费。

营养搭配， 合理膳食 食用
同等重量的肉类比蔬菜产生的温
室气体排放更多。 合理膳食， 不
暴饮暴食， 不过度吃肉， 保证营
养情况下每周少吃一天肉， 有助
于减少二氧化碳排放。

选择简装的食物 减少使用1
千克包装纸 ， 可节能约1.3千克
标准煤 ， 相应减排二氧化碳3.5
千克。

减少一次性餐具使用 提倡
出门自带水杯， 减少使用一次性
杯子， 多用可循环使用的筷子、
饭盒， 尽量自带餐具； 尽量少点

外卖， 避免使用一次性的餐具。
选择本地食物 选择所在地

区及周边区域的农副产品， 同时
减少食物加工过程， 使用少油少
盐少加工的烹饪方法， 有助于减
少运输和加工等环节温室气体排
放。

低层爬楼梯 ， 省电又健身
选择较低楼层走路上下楼， 多台
电梯可选时只按一台电梯控制
钮 ， 在休息时间只开启部分电
梯 ， 每台电梯每年可节电 5000
度 ， 相当于减少4.8吨二氧化碳
排放。

空调温度细心调 空调使用
时， 夏季温度设定在26℃-28℃，
冬季设定在16℃-18℃。 不论制
冷模式室温调高1℃， 还是制热
模式室温调低 2℃ ， 均可省电
10%以上。 同时， 降低室内外温
差， 也可以减少患感冒的几率 。

出门前3分钟关闭空调， 不影响
感官体验， 还能减少电力消耗与
温室气体排放。

节水习惯要养成 洗手、 淋
浴或打肥皂间隙， 及时关闭水龙
头， 避免空流水。 尽量做到一水
多用、 串联使用、 循环使用， 如
用淘米水浇花等。

在家随手关灯 养成在家随
手关灯的好习惯 ， 每户每 年 可
节电约 4.9度 ， 相应 减 排 二 氧
化碳4.7千克。

合理使用冰箱 每天减少3分
钟的冰箱开启时间， 1年可省下
30度电， 相应减少二氧化碳排放
30千克； 及时给冰箱除霜， 每年
可以节电184度， 相应减少二氧
化碳排放177千克。

日常生活中的很多举手之
劳， 看似微小， 都在有效减少着
碳排放。 让我们从现在做起， 从
点滴做起， 共同行动， 一起做低
碳达人。

（午综）

低碳办公

□本报记者 任洁

疫情居家期间
专家教您如何与孩子和谐相处
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2022年6月13日-19日是全国
节能宣传周，今年的主题是： “绿色
低碳， 节能先行”。 提到节能降碳
你想到什么？ 是远在南半球不断融
化的南极冰川？ 还是近在头顶的正
制造冷气的空调？ 低碳、 环保， 从
来都不只是一句口号。 响应节能降
碳号召， 从这些举手之劳的行动就
可以———

全全国国节节能能宣宣传传周周

举举手手之之劳劳 一一起起来来做做 达达人人低低低低低碳碳碳碳碳

疫情期间， 孩子不得不居家
学习， 改变了平日正常的学习节
奏， 心理波动在所难免， 孩子可
能会有不爱学习 、 生活作息紊
乱、 与大人顶嘴等不同状况的发
生， 引发家庭矛盾。 中国心理卫
生协会科普专家、 北京交通大学
心理素质教育中心副主任张弛建
议， 不妨试试以下5个妙招， 也
许能帮助家长察觉问题， 解决问
题， 恢复家庭的和谐。

妙招一： 眼要亮
家长要看到孩子积极的一

面， 如果看到的全是孩子消极的
一面， 或者只关注疫情和孩子居
家学习的困境， 那么整个家庭都
会被负面信息所笼罩， 就有可能
将消极情绪传递给孩子。 如果家
长的注意力总是在孩子的不良行
为上， 那么孩子的不良行为就会
被动得到强化 ， 这是家长的问
题， 而不是孩子的问题。 家长要
学会反思， 学会去发现孩子的闪
光点。

家长应该关注什么呢？ 可以
是今天家里做什么菜， 孩子在做
什么， 跟孩子一起玩点什么。 这
就是为什么家长需要寻找好的关
注点， 除了疫情及其他烦恼， 我
们还有生活、 家庭、 孩子等各方
各面都值得去关注， 应该顺其自

然， 为所当为。
妙招二： 嘴要甜

教育是需要语言的， 家长每
天讲的话其实就是一种暗示， 如
果你每天对孩子说 “笨蛋， 这都
不会” “你看你又玩游戏，又不写
作业”，像这样类似于催眠的批评
经常挂在嘴边上， 那么孩子就会
用“笨蛋” 的反应来反馈给你。

从这个角度来讲， 其实我们
每天都不断在用语言来强化孩子
的行为， 日积月累。 所以你希望
孩子表现好， 首先要改变自己的
言语内容。

妙招三： 耳要听
倾听分为三步： 第一步， 家

长要闭嘴， 如果家长一直在说，
孩子就没办法说了。 第二步， 家
长要学会提问， 用开放式问题来
问， 问的是孩子的想法， 而不是
你认为孩子应该有的想法。 第三
步， 家长要学会反馈， 尤其是积
极的反馈， 反馈要及时， 对一件
事的反馈时间拖得太久就没意义
了。 反馈还要具体， 比如 “你今
天洗碗很不错”，而不是“太棒了”
这样模糊的夸赞。通过积极、及时
和具体的反馈， 强化孩子良好的
行为。

妙招四： 心要宽
关于心， 有一个词叫做价值

观， 就是你所看重的事情， 这一
点很重要。 比如我最看重孩子的
事是“生命”“健康”，没有什么比
生命和健康更重要的事， 那么教
育孩子时就应该把握好分寸， 不
要让 “成绩” “听话” 等等其他
词语凌驾于这两个词之上。

还有一个词叫同理心， 也叫
共情，即设身处地、感同身受、换
位思考。 同理心的第一个维度是
家长能否站在一个几岁小孩的角
度去想事情。 家长在孩子没有做
好时，首先不要对孩子贴标签，二
是要告诉孩子具体方法， 三是温
故而知新，要不断地重复练习，因
为人是有遗忘曲线的。 第二个维
度是能否采取帮助他人的行为。
家长一定要帮助孩子， 而不只是
对孩子唠叨、抱怨甚至指责。

妙招五： 手要放
有一个词叫做分离个体化，

孩子长到一个阶段后， 分离就是
爱， 能够分离的孩子才能健康，
分离后孩子才能成为真正的自
己， 他会带着爸爸妈妈对他的影
响， 离开家走出去， 跟别人建立
关系， 去过自己的生活。 所以家
长要给孩子空间， 给孩子留白，
有一个前提就是信任， 信任就是
给孩子力量， 在合适的时机给予
孩子帮助和支持。

中建二局第三建筑工程有限公司工会委员
会不慎遗失银行开户许可证，开户行：北京银行总
部基地支行，账号：01090849300120109016155，
核准号：J1000064486604，开户性质：基本账户，
特此声明作废。

遗失声明

刊登热线：13699137322

【案情介绍】
刘女士与王先生之前都有过

一段婚姻， 后经朋友介绍相识，
双方再婚， 组成新的家庭。 刚结
婚时， 二人虽偶有争吵， 但也还
能互相包容。 但频繁的吵架消磨
了夫妻之间的热情， 严重时累及
双方亲属。 婚后不久， 刘女士因
父母轮流手术、 工作进展不顺等
多重压力， 被医院诊断为 “慢性
疼痛， 焦虑抑郁状态”， 脾气愈
加暴躁， 夫妻二人开始分居。 不
久， 王先生向法院提起了离婚诉
讼， 但刘女士认为双方都是琐事
争吵， 感情并未破裂， 坚决不同
意。 法官在查清婚姻状况的基础
上， 与双方做了沟通与调解， 驳
回了王先生离婚诉讼的请求， 希
望双方能在反省自身问题的基础
上加强沟通与交流， 修复夫妻感
情。

【律师说法】
夫妻在某段时间内、 某些事

情上出现分歧是在所难免的， 王
先生提出的离婚诉请仅仅是正常
的夫妻生活锅碗瓢勺交响曲中的
一个小插曲， 是几乎每对夫妻都
有可能碰到的 “槛”， 远未达到
《民法典》 规定的 “感情确已破
裂” 法定情形。 同时， 夫妻之间
有互相扶养的义务， 这是一个非
常严肃的法律问题， 在其中一方

病重或者生活出现其他困难的时
候， 另一方理应关爱照顾， 而不
能以离婚为手段来逃避扶养义
务， 这是夫妻之间抚养义务的强
制性， 也是中国家庭伦理、 道德
在法律中的体现。

【普法贴士】
《民法典》 第一千零五十九

条：夫妻有相互扶养的义务。需要
扶养的一方， 在另一方不履行扶
养义务时， 有要求其给付扶养费
的权利。

《民法典》 第一千零七十九
条：人民法院审理离婚案件，应当
进行调解；如果感情确已破裂，调
解无效的，应当准予离婚。

有下列情形之一， 调解无效
的， 应当准予离婚： （一） 重婚
或者与他人同居； （二） 实施家
庭暴力或者虐待 、 遗弃家庭成
员； （三） 有赌博、 吸毒等恶习
屡教不改； （四） 因感情不和分
居满二年； （五） 其他导致夫妻
感情破裂的情形。

广东德法理 （北京） 律师事
务所 徐苏律师

·广告·

夫妻之间有互相扶养的义务

以案释法

低碳出行
低碳饮食

低碳居住


