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米饭一直是中国餐桌上的“主
角”。遇上好吃的米饭，不配菜也能干
饭三碗，但“煮饭”其实大有讲究。

中国营养学会编著的《中国居民
膳食指南（2022）》提倡：成人每人每天
食用200-300克含有全谷物和杂豆的
米饭。全谷物是指未经精细化加工或
虽经碾磨处理仍保留了完整谷粒所具
备的胚乳、谷胚、谷皮和糊粉层组分的
谷物，如燕麦、黑米、玉米、小米等；杂
豆则是绿豆、红豆，这些豆比全谷物营
养优秀，含更多膳食纤维、B族维生素、
钾、镁等成分，尤其是赖氨酸。

每日增加全谷物摄入量，可减少精
制加工谷物造成的营养素损失，而杂豆

类可以对全谷物起到良好的补充作用。
想合理膳食又怕麻烦的朋友，上

盒马买它就对了。
“杂粮口袋”十六谷复配杂粮米

2.5公斤，16种杂粮合理配比，不需要
提前浸泡处理，可与大米同蒸同熟，突
破了杂粮加工过程中原粮形态改变、
口感缺失、营养流失、难煮难熬、熟化
程度不同等五道技术难题。

十六种杂粮合理配比，轻松实现
每天12种以上食物摄入、每周25种食
物摄入的合理膳食模式。

追求健康很累很难？才不呢！无
需提前浸泡，针对每种谷物专门配套
预熟工艺，与大米同熟，即可享用美味

十六谷米饭或十六谷米粥，同时在三
江也能买到杂粮口袋·米伴侣。

米伴侣与主粮大米配合食用，无
需提前浸泡、同煮同熟，营养多样、适
量均衡、省心方便。1-3份大米加1份
米伴侣 ，轻松解决。合理膳食生活，
什么事都不如好好吃饭重要。

记者 周晖 通讯员 尚芸

9.68亿元！
同比增长22%
宁波福彩“晒”出
今年上半年账本

最近，不少宁波市民发现，商
圈中出现了一些与传统印象中全
然不同的彩票店：更富时尚感、设
计感。不少年轻人主动走进福彩
店，开启在商圈里“逛街式”的购彩
模式。

日前，记者走访了海曙印象
城、鄞州万达等商圈内的福彩店，
采访了多名在现场购彩的年轻人，
他们纷纷表示“原来福彩可以这么
潮”。

在购彩现场，福彩销售员还会
向年轻人传播“公益福彩”的内涵
——每一张彩票所筹集来的公益
金会用于兴办残疾人、老年人、孤
儿福利事业和帮助有困难的群体，
支持各项公益事业的发展。

在刚刚召开的全市福彩市场
分析会上，记者也了解到，今年上
半年，全市福彩总销量9.68亿元，
同比增长 22%，销量位居全省第
二。其中，电脑票销量6.45亿元，
网点即开票销量3.23亿元。

这一串串数据背后，不仅蕴
含着宁波市民对美好生活的向
往，还汇聚着每一位市民参与公
益的热情。

从2018年起，宁波福彩充分利
用公益金开展“福彩暖万家”系列
活动，特别针对宁波市困境儿童进
行专项资助。截至目前，宁波福彩
已累计资助1195位困境儿童，共发
放专项资助金239万元。

除此之外，每年的9月、10月，
宁波福彩开展“福彩来了·助圆大
学梦”资助困难大学生及“福彩来
了·爱心暖巢”资助特困老人公益
活动，助力困难群众在实现共同富
裕路上“一个都不掉队”。

截至2021年，宁波已累计销售
263.49亿元公益彩票，筹集公益金
76.96亿元，为推动我市一大批社
会福利基础设施项目建设作出了
重要贡献。

“能获得这样的成绩，来之不
易。”宁波福彩相关工作人员介绍，
今年上半年，面对疫情屡次突发，
彩票行业转型、宏观经济下行，宁
波福彩主动创新销售模式、转变传
统销售观念、放宽福彩站点准入门
槛，为宁波慈善公益和社会福利事
业发展注入“强心剂”。

接下来，宁波福彩综合多种传
播渠道、创新营销手段，深化“扶
老、助残、救孤、济困”的发行宗旨
和公益理念，同时吸引更多市民投
身到福利彩票这项最广泛、最经常
的慈善活动中。

记者 林微微 通讯员 王露露

本报讯（记者 黎莉 文/摄）7月22
日 35℃；7 月 23 日 40℃；7 月 24 日
36℃；7月25日38℃……看着气温一
点没有降下来的意思，可能很多宁波
人怎么也不会想到，今年的这波高温
能持久到这地步。而这波“长续航版”
的高温天，也让降温制冷家电消费火
了一把。这其中，空调更是成了“最亮
的仔”。

昨日，记者来到苏宁易购天一店，
尽管卖场刚开门，但已经有消费者来
了解各家空调的相关情况了。

市民高先生想在家里的书房安
装个新的空调，顺便看看原来的老
空调能不能换新。“实在太热了，我
们的书房是朝北的，以前夏天电扇
也能打发，今年感觉真的撑不下去，
想看看 3000 元左右价位有没有合
适的机子。”

今年像高先生这样被高温“逼着”
下单的消费者有不少。苏宁易购天一
店店长唐女士表示，尽管每年夏天都
是空调的热销季，但相比往年的销售
情况，今年增长至少在65%。“主要是
这轮高温天特别漫长，从现在看来估
计还要持续一段时间。”

此外，据她介绍，现在空调在功能
上更加多样化，不仅是制冷制热，还有
新风、空气净化、除湿、无风感、智能互
动等一系列附加功能，能一机多用。
所以，一些家里有老机子不好用的消
费者，也会在这个高温节点换新。

苏宁易购宁波分公司的统计数据
显示，近一个月其全市各大门店空调
产品的销售额同比增长97%，仅刚刚
过去的一周内，空调产品整体销售额
就同比增长100%多。

因为销售火爆，空调安装也忙不
过来了。苏宁易购售后部门负责人洪
先生告诉记者，他们从“6·18”开始就
增派了两倍左右的空调安装人手，目
前仅海曙区就有30组师傅负责安装。
即便如此，不少时候大家要从早上6点
忙到晚上10点，最多的时候每组师傅
要安装10台，一些稍微远一点的区域
还要排队。

此外，奥克斯空调的相关负责人
也表示，连日来他们全市的安装单量
在 1800 单左右，比平时翻了 3 倍。
600多位师傅也是要从早忙到晚才能
完成当天的安装工作。

在京东五星电器，空调的热销同

样在上演。店长陈荣潇告诉记者，近
段时间来门店下单的消费者，换新的
占比六成以上，三四千元价位的比较
受欢迎。“也是因为高温天需要长时间
开空调，一些使用年限有点久的老机
子可能跟不上了，促成消费者集中性
的换机。”陈店长说。

有意思的是，记者在现场看到，不
仅空调销售火爆，今年有种电风扇的
销量也很可观，这就是有“空调好搭
档”之称的智能空气调节扇。

在苏宁易购的一个调节扇专柜
里，记者看到有消费者正在向工作人
员了解调节扇的使用方法。值得一提
的是，这种调节扇的价格并不低，从
900多元到2000多元不等，但依旧受
到了消费者的青睐。

“除了关键零部件质量好，这种电
扇的摇头幅度比普通电扇大了很多，
能在整个空间中充分做到空气调节的
作用。如果家里的空调比较老，没有
新风、无风感这些功能，但用用又没啥
问题的话，配上这样一个空气调节扇
就完美了。”工作人员说，这个产品去
年就有，但今年卖得非常好，近段时间
已经有10多万元的销售额。

快快安排“杂粮口袋”！
去盒马三江买它

安装都来不及！
“长续航版”
高温天里

空调卖爆了
一大早就有顾客到卖场挑选空调一大早就有顾客到卖场挑选空调。。


