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“快递送货上门是不是法定义务”“快递
不送上门为何成潜规则”等话题近来冲上微
博热搜，引起了社会广泛关注。“快递送货
上门”是否具有法律强制性？快递行业“最
后一公里”服务打折症结何在？科普时报记
者对此展开了调查。

派送上门是硬要求 可与商家协
商维权

到驿站或者智能快递柜取包裹，这是消
费者生活中的常见场景。一些消费者也遭遇
过期待快递送货上门，却被告知到智能快递
柜、物业处自行取件的事情。不少网民感到
疑惑，快递送货上门是否理所应当，是否有
相关法律规定？

“快递送货上门有法可依。”中国政法大
学传播法研究中心副主任朱巍告诉记者，

《中华人民共和国快递暂行条例》第二十五
条显示，经营快递业务的企业应当将快件投
递到约定的收件地址、收件人或者收件人指
定的代收人，并告知当面验收。收件人或代
收人有权当面验收。“条例既然提到当面验
收，则可以理解为快递寄送是‘点对点’交
付。”

快递员拒绝送货上门的事例屡见不鲜，
消费者如何维权却不得其法。朱巍表示：

“至于快递企业要承担什么样的违约责任，
具体可以参照快递服务条款内容。”

据了解，目前各家快递企业在服务条款
中均规定了保价与赔偿等事项。在没有保价

的情况下，如果快递发生延误、损毁，消费
者可获得数倍运费限额的赔偿或者百元至千
元的托寄物价值赔偿。值得一提的是，圆通
速递在国内快递服务协议中明确表示，在物
流应签收时效加7天后仍未有签收信息的情
况下视为快件丢失。

按照《中华人民共和国电子商务法》第
二十条规定，电子商务经营者应当按照承诺
或者与消费者约定的方式、时限向消费者交
付商品或者服务，并承担商品运输中的风险
和责任。但是，消费者另行选择快递物流服
务提供者的除外。“如果出现毁损、丢失等
情况，可与平台商家进行协商，由商家联系
快递企业加以解决。”朱巍介绍。

目前，快递员习惯于将包裹放置智能快
递柜内。朱巍认为，智能快递柜作为延伸快
递寄递时效的有效手段，在“最后一公里”
配送中发挥着积极作用；排除疫情因素和投
递信息无效情况外，快递员不经消费者同意
将包裹放入智能快递柜中，消费者可要求快
递员将包裹取出再次派送上门。

件多人少服务粗放 提高效率是
关键

在“快递送货上门是不是法定义务”微
博话题下，有网友吐槽“很难见到快递员一
面”“将智能快递柜收件功能关闭后，快递
员通知自己去物业取件”……一些网友却对
快递员将包裹放进智能快递柜的做法表示理
解与接受。

2021 年全国快递业务量完成 1083 亿
件。庞大的包裹数量背后，是快递员与日俱
增的工作负荷。据统计，一线城市快递员每
日派送包裹量为200—300件，高峰时期可达
500件。业内人士告诉记者：“目前，智能快
递柜会弹窗提醒快递员征求消费者同意，但
是一些快递员为了抢快递时效、完成签收
率，没有严格按照企业规定，而是将包裹直
接放到智能快递柜内。”

“快递难以送货上门，根本原因在于用
工不足。中国快递市场发展曾受益于大规模
的人口红利，随着人口红利退潮加之城市生
活成本不断增加，招工难、留人难等问题的
凸显，快递末端网点普遍面临用工不足的挑
战。”物流行业专家杨达卿认为，“快递员配
送时间和消费者居家时间存在矛盾，也造成
部分包裹难以按时送达。”

今年1月，国家邮政局也出台了相关管
理办法征求意见，并提到经营快递业务的企
业未经用户同意，不得代为确认收到快件，
不得擅自将快件投递到智能快递柜、快递服
务站等快递末端服务设施。业内人士表示，
如果此项条款正式确定，意味着快递企业必
须加强末端投递方面的相关管理，优化服务
流程。

近年来，随着快递包裹业务量不断攀
升，快递末端派送服务如何提升，成为一个
绕不过的课题。“快递行业还需解决快递末
端派送中时间错配问题。《中华人民共和国
快递暂行条例》第二十六条规定，快件无法

投递的，经营快递业务的企业应当退回寄件
人或者根据寄件人的要求进行处理。实际
上，快递员需要按照收件人时间要求配送而
非寄件人需求。未来，快递末端派送服务链
需要进一步完善，要持续推进智能快递柜进
入社区并规范服务。”杨达卿认为，“此外，

还应强化技术手段，减轻快递从业人员压
力，提高职业幸福感和荣誉感。”

目前顺丰速递、菜鸟直送（丹鸟）已投
用“智能对话”系统，可以替代快递员在电
话中“沟通”收件细节，从而使其节省了时
间，提高了派送效率。

快递送货不上门，“服务打折”卡在哪儿
□ 科普时报实习记者 张英贤

盛暑难消，三餐胃口不好，许多
人趁着晚上凉快享受夜宵；或因加班
赶活，到夜里补给食物。如此，麻烦
就来了：不吃，饿得慌；吃吧，又怕
增肥，还担心影响健康。那么，夜宵
到底该不该吃？怎样吃才好呢？

夜宵到底要不要吃

这就要看你是否吃够一天的营
养，是否饥饿感会影响到睡眠。如果
三餐食物摄入量足够了，晚上睡前也
不感到饿，只是见别人在夜宵摊上大
快朵颐，忍不住跟去解馋就没必
要了。

若是早餐吃得“凑合”，建议你
加强早餐，而不是夜里“加餐”。一
般来说，早餐食物丰富、营养充足，
晚上食欲就会下降。倘若晚餐确实吃
少了，就应当加强晚餐，而不要坚持

“过午不食”或少吃，结果造成夜里
饥饿吃东西。相比而言，吃好晚餐比
晚餐凑合然后“加餐”更重要。

夜食的危害

和白天相比，夜里吃东西更容易
造成不良的代谢后果。研究发现，同
样的食物，放在傍晚五六点吃，血糖
上升幅度甚至比中午吃还要小。如果
放到晚上8―10点吃，血糖上升幅度
就要大得多，胰岛素敏感性也会明显
下降。因此，把大量的碳水食物份额
留给晚餐，显然是不利于晚上控制血
糖波动的。如果把大量蛋白质放在夜
宵，就容易造成晚餐时的体温上升和
身体兴奋。美国的一项流行病学调查
发现，早餐不好好吃，夜宵吃得油
腻，会使冠心病的风险上升55%！

尤其心脑血管疾病患者、胃食管
反流人群、消化不良者、胆囊疾病患
者、痛风患者、糖尿病患者等，吃夜
宵很容易加重食管反流的病情，最好
少吃，或在睡前三小时内不吃。吃油
腻夜宵，会造成夜间胆汁大量分泌，
给肝脏和胆囊带来沉重负担，也影响
夜间休息质量。早餐如果吃得少或不
吃，那么胆汁滞留容易形成结石，更
会给胆结石和胆囊炎患者带来急性发
作的危险。

何时吃夜宵才合理

夜宵的最佳时间，不是临睡前，而是睡前两小
时。比如晚上 7 点吃完饭，12 点睡觉，11 点会觉得
饿，那么就在9―10点吃夜宵。

其合理性在于：一是不容易发胖。早吃夜宵，少
量食物就可以起到防饿作用，让你在12点时安然入
睡。如果到了饥肠辘辘再吃，那就必然吃得太多，摄
入更多的热量，自然容易发胖了。二是减轻胃肠负
担。少量食物吃进去，胃肠轻松就处理完了，夜间休
息时身体也很舒服。晚吃，又超量，让胃肠和肝肾忙
于工作，睡眠质量自然下降。三是引起的血糖血脂上
升少。用少量食物预防饥饿，引起的血糖血脂上升就
不太多。反之，吃较多食物，血糖血脂上升幅度很
大，甚至彻夜居高不下。昼夜节律方面的研究发现，
和白天相比，夜间身体代谢食物的能力降低，吃同样
的东西，血脂血糖都容易飙升。这些指标高了，自然
也不利于减肥，不利于预防慢性疾病。

吃对夜宵也有益处

如果吃对了，少量的碳水化合物夜宵也可能带来
益处。很多容易失眠的人发现，如果晚上睡前两小时
吃点碳水化合物，比如两三枚枣，睡眠会更好。我国
流行病学研究发现，晚上吃蛋白质或脂肪食物的数量
越多，越不利于降低全因死亡率和糖尿病风险。然
而，晚上吃碳水化合物食物却似乎没有这样的危害。
这也就能够理解，为什么我国传统的晚间加餐食物是
一碗百合小米粥、藕粉莲子羹、牛奶山药糊之类。它
们既能避免睡前过度饥饿，又不会增加消化系统负
担，引起身体兴奋，更不会因摄入大量脂肪而让肝脏
和胆囊疲惫，因过多的盐让血压上升，因过多的碳水
化合物让血糖飙升。

总之，夜宵要早点、少点、清淡点。当然，偶尔
与朋友聚会，夜宵吃晚了点，也不必太自责。需要注
意的是，保证夜宵食物的食品安全，别吃太多。

（作者系中国营养学会理事、注册营养师、中国
农业大学营养健康系副教授）

炎炎夏日，若能手捧一杯青绿，并有
清凉的海风相伴，该是多么惬意。可时常
被海浪和台风簇拥的海岛能种茶吗？今
天，笔者带你走近家乡舟山群岛。

江南多绿茶，地处海岛的舟山也不例
外，四季分明的海洋气候为茶树的生长提
供了十分优越的自然环境。清朝康熙年
间，就有一位英国植物学家将在舟山搜寻
茶树的研究报告发表在英国学术杂志上，
使得舟山“普陀佛茶”“蓬莱仙芝”“定海
山茶”名声在外，成为广大爱茶者的杯中
之好。

在舟山的一个茶园，笔者看到整个山
坡像被一个高明的画师用昂贵又天然的翡
翠、松石颜料点睛泼墨过，大片的绿色浓
淡相间，带着久睡苏醒后神清气爽的明
丽。茶树初生的芽叶，绿色中透着稚嫩的
奶黄，叶子边缘是细浅的锯齿状。就是这
种看上去无比普通的植物，已在人间引领
风骚数千年。据《神农本草经》载：“神
农尝百草，一日遇七十二毒，得茶而解
之。”这则典故阐述了茶的药用价值，奠
定了茶在百草中独占鳌头的地位。如今自
然无人会将茶作为解毒“神药”，但千百
年来，分布在地球不同纬度不同肤色的人
类，用这种神奇的植物，配合各种炒制焙
烘手法和发酵制作工艺，开发出的茶叶品
种数不胜数。

站在零海拔的海岛陆地，海拔420米
的山也算是高山了。在舟山五雷山上的五
雷寺，有一座通体透明的茶竂掩映于高山
茶园中，像极了世外高人修行论道的山间
小筑。五雷山上的茶树呈恣意生长之态，
茶园虽小，但依山面海，蜂飞蝶舞。山上
常年云雾缭绕，具备出产好茶的天时地

利。透过茶竂的玻璃幕墙极目远眺，回眸
看杯中新绿上下浮沉，啜一口，宛如回到
了春天。而与舟山现存最古老的原生态拱
桥——寺岭古桥相邻的寺岭茶园又是另外
一片风景。古桥的建造年代已无从考证，
但沧桑都写在沉默的石块上。这座茶园，
让笔者仿佛看到一排峨髻布衣的古代采茶
女手挽竹篮在石拱桥上行走的曼妙场景。
寺岭的茶树品种叫白叶1号，特色是白叶
绿茎，制成干茶冲泡时白绿相间，观赏效
果特别好。

光观赏户外茶园风光显然是不够的，
沉浸式茶文化采风还得了解从鲜叶到佳茗
的演变过程，摊青、杀青、揉炒、焙烘
……茶厂内山野的香气扑鼻而来，锅里的
叶片已微微蜷曲，笔者忍不住坐到温热的
斜锅前体验一番揉捻翻炒的乐趣，沾惹了
满满一手清香的气息。

我国的茶文化早已脱离单纯“饮”的
功能，唐有“茶马古道”推进边境贸易，
宋有“以茶易马”的互市制度，明朝“以
茶驭番”引发激烈的社会矛盾……我们的
先人将茶叶渗透到政治、经济领域的方方
面面。而对于很多人来说，尤其是一众文
人墨客，茶已成为一种精神追求。

苏东坡“雪沫乳花浮午盏”“人间有
味是清欢”的抒怀，生动再现了宋代雅
致的煎茶之韵。但茶文化的演变也经历
了一个漫长阶段，我国最早的茶饮不但
算不上清雅，而且听上去还有些上头。
据相关史书记载，我国的饮茶法分三个
阶段：第一阶段是西汉至六朝的粥茶
法，就是把茶叶和各种佐料，比如葱、
姜、枣、橘皮、茱萸、薄荷等一起烹
煮；到了第二阶段，唐至元代前期，采

用末茶法，将茶碾末，待水煮沸，投入
茶末，用竹荚搅拌后舀出饮用；元代后
期进入第三阶段，就是延续至今的散茶
法。将茶叶晒干或焙干后直接冲饮。

欣赏“点茶”技艺是一个令人愉悦的
过程。茶艺师形容恬淡，举手投足如行云
流水。只见她从小罐中取一勺已磨成“瑟
瑟尘”“飞雪轻”的茶末，倾于茶盏，并
倒入一点点开水，调令均匀，然后再注
水，用一种叫“筅”的圆形竹刷不停搅动
击拂。如此重复七次，直到茶盏中出现厚
厚的浮沫，然后用小勺舀出浮沫分而品
之，下面的茶汤则弃之不食。

“点茶”兴起于晚唐，在宋代风靡。
宋朝的文人雅士用这种仪式来“斗茶”。
他们甚至还用茶末在浮沫上写字作画搞创
作，这与西方的咖啡拉花有着异曲同工之
妙，具有某种前卫艺术的特质。创作完成
与作品消失几乎同时发生，其中所蕴含的
深刻禅意，和茶的气质也是契合的。

茶艺师舀起一勺浮沫让笔者品尝，这
就是传说中的“吃茶”了。“落日平台
上，春风啜茗时。”茶是一种符号，在茶
里，生活的质感可以经久不变。

（作者系中国金融作家协会理事、浙
江省作家协会会员）

“六月节……暑，热也，就热之中
分为大小，月初为小，月中为大，今则
热气犹小也。”虽然小暑名称中有小，
却是不可小觑的。“小暑大暑，上蒸下
煮”，热浪滚滚，难怪韩愈会说：“自从
五月困暑湿，如坐深甑遭蒸炊。”

中原大地，民间素有小暑“食新”
的习俗。小暑时节，人们把新收获的黍
碾成米，将新米煮成米饭，以供奉祖
先。古时这一天，家家户户都要吃新
米、尝新酒。

在现代人的餐桌上，黍的面目十分
陌生。它的多彩生命，摇曳在古代各类
典籍甚至诗词里。“小暑吃黍，大暑吃
谷”，古人深得其妙。小暑前后，将新
黍去皮烹粥，比面食和米饭更适口。古
时这一天，家家户户都要做好饭后祭
祀，以示对大自然及祖先的感恩，然后
吃新米尝新酒。据说“吃新”乃“吃
辛”，是小暑节后第一个辛日。

《说文》上说，“以大暑而种，故谓
之黍”。黍为象形字，下部表示植株的
根部，中间表示枝干，上面的分叉表示
植株的叶。黍是旱地作物，叶细长而
尖，如线形，需要水来浇灌。黍生长期
特别短，七八十天就能成熟。北方人种
黍，多在立夏之后，下了透雨再播，待
到中秋节前收获。

看到这个黍字，就感觉有幽思之情
飘来，思绪一次次被诗句紧紧萦绕着，
让人思接远古、情怀荡漾。

“丰年多黍多稌，亦有高廪，万亿
及秭”，商周时期，黍是餐桌的主角。
诞生于周代的《诗经》里，仅百余次提

到农作物，“黍”竟出现 21 次。“硕鼠
硕鼠，无食我黍”，是魏国人的咏叹；

“彼黍离离，彼稷之穗”，周平王东迁以
后，周大夫经过西周古都，悲叹宫廷宗
庙毁坏、长满禾黍，作《黍离》诗寄托
悲思。“知我者，谓我心忧；不知我
者，谓我何求”，成了永久的哀伤与无
奈。以至于到了南宋，姜夔在 《扬州
慢》 中仍说：“予怀怆然，感慨今昔，
因自度此曲。千岩老人以为有《黍离》
之悲也。”

中国传统农业的五谷里，黍曾长期
位居首位，在古代北方广泛种植。在甘
肃秦安大地湾遗址，远古先民八千年前
曾播撒过。迄今为止，这是在中国大地
上发现最早的农作物。“酒瓮多於步
兵，黍田广於彭泽”“灌於陵之药圃，
耕彭泽之黍田”……唐宋以后，麦、稻
逐渐取代谷、黍的地位，种植面积缩
小。但在宋代，王安石仍说：“麦行千
里不见土，连山没云皆种黍。”明清年
间，当时老百姓的饮食已是“小麦居
半”。至今，黍只“是杂粮里的次要
者”。

上古时，人们用百颗黍实排列起
来，取其长度作为一尺的标准，叫黍
尺。古时度量衡定制的基本依据。一百
黍重量为一铢，二十四铢为一两。

“稷与黍，一类二种也。黏者为
黍，不黏者为稷。稷可作饭，黍可酿
酒。”去壳的黍实，可用于煮粥、做
糕、做米饭和酿酒。诗经时代，“畟畟
良耜，俶载南亩。播厥百谷，实函斯
活。或来瞻女，载筐及莒，其饟伊
黍”。种田的人，看到妻子送来的黍米
饭，该是何等欢欣？这一生动的情节，
给丰收的田野增添了异样的情趣，让传
统的田园生活完成了诗意的升华。

“莫辞酒味薄，黍地无人耕”“故人
具鸡黍，邀我至田家”，在饭桌上言笑
晏晏的情景，叫多少后人觉得暖心融
融？酒可助兴，怪不得，《吕氏春秋·权
勋》有这样的记载：“临战，司马子反
渴而求饮，竖阳谷操黍酒而进之。”

笔者没有见过黍的模样。从古人的
叙述来看，它在夏天长得极其茂盛，随
风摇曳的身姿，应该与谷子差不多。

黍的果实呈淡黄色，去皮后称黄
米、糜子、夏小米、黄小米，比小米稍
大，煮熟后黏性强，柔滑适口，韧劲饱
满，可用来做多种黏食，如切糕、黄米
炸糕、黄米饭、凉糕、黄米粽子等。黄
米面炸糕，为北京传统风味小吃，色泽
金黄，表皮焦脆不艮，质地黏软可口，
馅料甜美细润。黍面做成的黄米炸糕，
特别耐饥，俗语“三十里莜面，四十里
糕，二十里荞面饿断腰”，说的就是它。

（作者系河南省作协理事、开封市
政协常委）

每到炎夏，即成为冰粉上市并热
销的时候，从成都及其周边乃至整个
四川，无不有人捧食称爽，赞口不绝
于耳。

冰粉是一道著名的地方传统小
吃，为四川和贵州一带消夏美食。原
产于明清时期成都附近的武阳（今彭
山县），创始人为王味缘，史称“味
缘冰粉”。

冰粉虽不甚起眼，但制作颇有考
究。其基本原料为假酸浆，是一种当
地出产的中草药。制作时将假酸浆种
子用水浸泡足够时间，然后滤去种
子，加适量的凝固剂 （如石灰水
等），凝固一段时间后即成。假酸浆
全草具有镇静、祛痰、清热、解毒、
止咳功效，而假酸浆籽 （又称冰粉
籽）则有很好的清热退火、祛风消炎
等作用。冰粉正是秉承了假酸浆本草
清热泻火的特性，因此能够很好
消暑。

冰粉口感类似果冻，晶莹剔透，
冰凉香甜，嫩滑爽口，具有生津解
暑、清凉降火功效。食用时加红糖
水，还可加入冰块，以及各种时令水
果、花果汁与调味剂、地方可口小食
品等进行点缀。

作为夏天的一道上佳冰品，因其
爽滑、透明、冰爽、美味、价廉而倍
受人们青睐，成为不可多得的夏季消
暑解渴良品。

（作者系中国科普作家协会会员、
成都市第二人民医院副主任医师）
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□ 张海霞

消 夏 冰 粉
□ 宁蔚夏

中 原 小 暑 黍 飘 香
□ 任崇喜
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