
健康生活责任编辑 魏 濛 美编 张徐曼 校对 郝鹏飞
2023年 3月 10日 星期五

E-mail：ycrbsh@126.com

““““““““““““““““““““““““““““““““最美家庭最美家庭最美家庭最美家庭最美家庭最美家庭最美家庭最美家庭最美家庭最美家庭最美家庭最美家庭最美家庭最美家庭最美家庭最美家庭最美家庭最美家庭最美家庭最美家庭最美家庭最美家庭最美家庭最美家庭最美家庭最美家庭最美家庭最美家庭最美家庭最美家庭最美家庭最美家庭””””””””””””””””””””””””””””””””的美好故事的美好故事的美好故事的美好故事的美好故事的美好故事的美好故事的美好故事的美好故事的美好故事的美好故事的美好故事的美好故事的美好故事的美好故事的美好故事的美好故事的美好故事的美好故事的美好故事的美好故事的美好故事的美好故事的美好故事的美好故事的美好故事的美好故事的美好故事的美好故事的美好故事的美好故事的美好故事
本报记者 魏 濛

“天下之本在国，国之本在家”。只有更
加重视家庭文明建设，推动家庭家教家风建
设，才能让千千万万个家庭成为国家发展、民
族进步、社会和谐的重要基点，成为人们梦想
启航的地方……

家庭是社会的细胞，家庭文明和谐，关乎
家庭成员福祉，也关乎社会文明进步。家风
家教是一个家庭最宝贵的财富，也是留给子
孙后代最好的遗产。3 月 2 日，我市 6 户家庭
入选 2022 年度山西“三晋最美家庭”。今天，
让我们走进这 6 户家庭，一睹他们的风采，听
听他们最美的故事，汲取榜样力量，创建自己
的最美家庭。

用家风传承诠释“最最最最最最最最最最最最最最最最最最最最最最最最最最最最最最最最美美美美美美美美美美美美美美美美美美美美美美美美美美美美美美美美”

家风是中华民族传统美德的现代传承。
对此，闫明杰的理解更直观——家风就是一
个家庭把好习惯、好思想一代一代往下传。
闫明杰是这样说的，也是这样做的。

闫明杰是新绛县一名税务干部，还是个
工作狂，他连续五年获评“优秀公务员”，获三
等功一次；2021 年入选省局尖兵人才库。妻
子王丛在该县人民医院工作，也是有技术、有
口碑的优秀医务工作者，多次获评该县人民
医院“年度先进个人”。夫妻俩工作上作风优
良，在家也是孩子们的榜样。

俗语说：“身教胜于言教。”作为孩子的第
一任老师，孩子的好品质、好习惯养成都需要
由家长正确引导和督促。

在闫明杰家里，劳累一天吃过晚饭后，夫
妇俩会不约而同地拿起书本进行阅读，在阅
读中与古今中外的名人大家进行思想交流，
呼出心中的燥气，洗涤精神的颓废，修正自己
的浅薄。

夫妇俩这种无声的行动感染着两个女
儿，虽然孩子们好玩的天性遏制不住，但自律
总能让女儿们在固定时间段内进入“淑女”状
态，在书本的世界里放飞着童年的梦想。用
闫明杰女儿们的话来讲，在阅读的时光里，能
感受到世界的五颜六色，了解到自然界的神
奇与伟大，并从中汲取自己所需的精神元素，
打开自己的思想橱窗。

文化自信涵养家国情怀，读书学习是每
个家庭提升的源泉。在闫明杰家里，儿童文
学、经典名著等各类图书摆放整齐，种类丰
富，书香弥漫。

“女儿们正处于思想成型阶段，多读富有
革命教育意义和正能量的书籍有助于她们树
立正确的‘三观’。”闫明杰的妻子为了培养两
个孩子树立正确的“三观”，有意识地选择购
买讲述老一辈革命家的故事等有传统教育意
义的书籍，充实到书柜里，让一家人从单纯的
文学享受向接受革命教育层面提升，这些有
教育意义和充满正能量的好书，对女儿们思
想起到了洗礼的作用，孩子们深深认识到今
天的幸福生活是无数先烈用生命和鲜血换来
的，值得倍加珍惜。

桃李不言，下自成蹊。受父母的影响甚
深，闫明杰的两个女儿不讲究吃穿，更不盲目
攀比，而是比学习、比读书，在学习中获取快
乐，在阅读中寻找力量。

稷山县的田冬苗有一个幸福的家庭，和
大多数家庭一样，没有什么轰轰烈烈的事迹，
但作为有着六名共产党员的家庭，传承红色
基因，是她家弘扬家风家教的最好写照。

田冬苗公公和婆婆都是党员。公公是一
名转业军人，在他入伍后的第一篇日记中写
下这样一段话：“我是一名战士，要忠于祖国
和党，一定要为人民服务。”自此他的身份从
一名普通战士，到班长、排长、连长、营长，即
使改变了称呼、改变了身份，却改变不了他恪
尽职守、无私奉献的军人精神。

田冬苗和爱人都在交通运输系统工作，
也都是党员。田冬苗作为单位的妇委会主
任，除紧紧围绕中心工作，开展夯实基层妇女
阵 地 建 设 外 ，还 积 极 参 加 多 种 志 愿 服 务 活
动。2021 年，稷山遭遇洪涝灾害，她作为巾
帼志愿者，参与到为一线防汛抢险战斗人员
供应餐饮的工作。在疫情防控期间，作为卡
口唯一女性工作者参加稷山高速卡口疫情防
控值守工作。由于当时气温过高，又是室外
工作，身穿防护服的她脖子上、胳膊上起了一
片一片的痱子，又痒又疼，但她没有吭一声，

坚持完成值守任务。她心向党、守初心、担使命
的巾帼豪情得到了单位和稷山县妇联的肯定，
2018 年评选为稷山县第九届妇女代表大会代
表、2019 年评选为运城市第三次妇女代表大会
代表；2021 年被稷山县妇联评选为“十佳巾帼
平安卫士”、2022 年被稷山县妇联评选为“最美
十佳巾帼志愿者”。

优秀家风，薪火相传。2016 年 7 月，田冬苗
的儿子樊卓康大学毕业，积极响应国家号召，报
名参军。服役期间，他不断精进自己的军事技
能，连年被评选为“优秀义务兵”“优秀士官”，荣
获部队比武先进个人等荣誉称号，共记嘉奖 4
次，2020 年光荣入党。女儿就读长沙师范学
院，大学期间入党，在校内获得了国家奖学金、
学业奖学金、创新创业奖学金、三好学生、优秀
党员等荣誉奖项，2021 年 6 月被推选为湖南省

“优秀大学生党员”。也是在这一年夏天她刚踏
出校园，就选择将自己的青春和智慧奉献给基
层乡村，成为乡村教育的“筑梦人”。

如今，田冬苗家庭三代同堂、三代党员，沿
着先辈的足迹，不断传承着红色家风家教……
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“执事敬，事思敬，修己以敬”。从古至今，
敬业奉献、忠于职守，都会被人们称颂。

杨琳琳夫妻都是警察，她们家是一个典型
的“双警”家庭。杨琳琳是一名痕迹检验高级工
程师，现任运城市公安局刑事技术支队政委，她
爱人霍治是一名有着 19 年党龄的老党员，长期
扎根基层派出所，勤勤恳恳、任劳任怨。对他们
来说，有一种浪漫是工作中的相互陪伴，有一种
牵挂是奋斗路上的互道平安，有一种骄傲，是同
为平安运城保驾护航。

作为一名痕迹检验高级工程师，杨琳琳在
现场勘查中，无论现场情况多么复杂，条件多么
艰苦，从来都是不急不躁、镇定冷静、连续作
战。历年来共勘验各类现场 400 余起，先后在
多起重特大案件中利用刑事技术为破案作出重
大贡献。在检验鉴定工作中，她认真细致，不枉
不纵，历年来主办痕迹检验 362 案，文件检验
318 案，均为案件诉讼提供有力证据。2009 年
被评为全市优秀人民警察，2012 年入选全国青
年技术人才库，2016 年荣立个人三等功，2021
年被山西省公安厅授予个人二等功。

“我们是面对党旗宣过誓的人，理应成为家
庭和社会的先进分子，理应在国家最需要的时
候冲在最前面，再苦再累也无怨无悔。”家住盐
湖区御泽苑小区的邵军是一名高速交警，从警
二十多年来在最基层的岗位上恪尽职守，不仅
是业务上的尖子，还因党性强表现突出多次被
省公安厅表彰奖励。其妻子李红梅曾在检察机
关工作了 27 年，连续多年被授予省级“人民满
意的检察干警”“巾帼建功标兵”、市级“劳动模
范”“十大女杰”“优秀共产党员”等多项荣誉称
号，现在盐湖区纪委监委机关党委工作。

“一个党员就是一盏灯，一个党员就是一面
旗帜，如果每盏灯都明亮，每面旗帜都鲜艳，这
支队伍就会更有凝聚力、更有影响力，这样人民
群众看到党员就有力量，看到党旗就会心安。”
邵军和妻子李红梅作为党员夫妻，多年以来无
论何时何地都坚定亮明党员身份，坚持履行党
员义务，以实际行动彰显共产党员的责任和担
当。新冠疫情发生之后，邵军夫妻在担负起各
自单位疫情防控任务的同时，视社区防疫工作
为己任，各项志愿活动中都可以看到他们的身
影，人们亲切地称他们为“党员伉俪”。社区吹
哨，党员报到，在社区的每次核酸检测安排部署
中，邵军凭着多年的公安工作经验，积极主动建
言献策，协助制订适合本小区实际的实施方案，
并从网上给家里每位党员定做了一件印有金色
党徽的红马甲，带领家庭成员一起上阵，成为志
愿者队伍中一道亮丽的风景线。2020 年，邵军
被盐湖区评为“十大最美志愿者”，2021 年，他
们家庭被盐湖区评为“十大最美家庭”。

作为共产党员和国家公务员，他们永远把
“党员”标为第一身份，胸前常年不摘的党员徽
章和“为人民服务”的背包是他们最经典的标
志。无论是工作中还是生活中，两人总是互相
监督互相鼓励，把对党忠诚作为第一标准。每
逢党的生日，邵军都要代表全家交一笔特殊党
费，尤其是 2021 年建党 100 周年，他拿出省吃俭
用的 5000 元郑重地交给了组织，表达了对党的
无限感恩之情。
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“百善孝为先，孝为德之本”。家住夏县裴介镇
韩王村的杨青贤和丈夫结婚时，公公婆婆身体就不
好，婚后第三年，公公去世，从此家庭的重担就落在
了他们夫妻身上。有一年，杨青贤的婆婆意外
摔倒导致腿骨折，卧病在床，杨青贤为了更
方便地照顾婆婆，就搬去和婆婆同住，
一点也不嫌烦。婆婆吃喝拉撒全在
炕上，杨青贤不厌其烦，细心伺
候。就这样，婆婆卧床 8个
月，杨青贤照顾了8个月，
直至婆婆去世。父母是
孩 子 最 好 的 老 师 。
杨青贤的一举一
动潜移默化地
影响着儿女，
她的两个女
儿一个儿
子对待公
婆 、岳
父 母
都
特
别

孝
顺，
孝
敬 长
辈的家
风已经根
植于儿女
们心中。

家 住 临
猗县孙吉镇贾
寺村的王建英十
几 年 如 一 日 ，将 自
己 的 爱 心 一 点 一 滴
地 倾 注 在 孝 敬 父 母 公
婆和关爱兄弟姐妹身上，
用平凡行动对中华民族孝老
爱亲的传统美德作了最好的诠
释。

王建英兄弟姊妹四个，她排行老
二，父母有残疾，哥弟又失智。在娘家，她
是家中的主心骨，老老小小都得她操心。父母
在世时身体不好，都是她在病床前细心照料。
妹妹去年车祸意外身亡，留下一儿一女，她为了
让失去母亲的孩子多一份温暖和关爱，隔三岔
五去照顾孩子们的日常生活。

在 婆 家 ，她 是 一 个 好 妻 子、好 母 亲、好 儿
媳。婆婆瘫痪在床，她体谅兄弟的难处，一个女
人独自承担起照顾、护理婆婆的职责。老人大
小便的清理、揉肩捶背、洗澡擦身，她亲力亲为，
照顾得无微不至。为了让婆婆呼吸新鲜空气，
她买来轮椅，推着婆婆外出晒太阳；怕婆婆生褥
疮，她买来气垫床，并为婆婆做按摩，婆婆直夸
她不是亲闺女胜似亲闺女。婆婆去世，患有阿
尔兹海默症的公公依然由她照顾。王建英常给

孩
子 们 说 ，
父 母 养 大 我 们 不
容 易 ，现 在 他 们 老 了 ，做
子女的要拿出百倍的孝敬报答才对。在
她的影响下，她的两个孩子对长辈也都十分孝
顺，有空就陪着爷爷，看护着爷爷，和妈妈一样
承担起了照顾爷爷的责任。

最美家庭，美在对基本道德的坚守，对向上
向善的追求，对亲人他人的关爱。家家户户追
求“最美”、追求幸福，必将推动社会文明不断进
步。

甲型流感传染性强，传播速度快，容易在
学校和托幼机构等公共场所引起聚集性感
染。正确消毒是切断甲流病毒传播途径、保
护易感人群的重要措施之一。

家庭、学校和托幼机构等公共场所该如
何做好防护准备，出现病例时又该如何保证
其他成员不被传染、及时科学地切断可能的
传播途径，有以下要点需掌握。

家庭这样做好消毒和防护：
勤通风 空气流通是预防流感传播的重

要措施。应注意开窗通风，每日通风 2 次—3
次，每次不少于 30分钟。

做好手卫生 做好手卫生是预防流感传
播的有效手段。外出归来、接触鼻涕唾液后、
吃 饭 前、如 厕 后 等 都 应 该 做 好 手 卫 生 。 清
水+肥皂/洗手液，按照七步洗手法，充分搓
洗即可。

戴口罩 甲流高发期尽量不去人多密集
的区域，出行时规范佩戴口罩。

当家中有流感患者时，除勤通风、加强手
卫生外，还应注意做好患者的隔离与其他人
的个人防护，对可能被污染的物体台面做好
清洁与消毒。对于患者接触的环境物体表
面，可使用含有效氯 250mg/L 的含氯消毒剂
进行消毒；也可使用消毒湿巾擦拭消毒，消毒
湿巾有效成分多为复合季铵盐类，按说明书
使用即可；对于小件物品表面也可使用 75%
酒精擦拭消毒。患者产生的垃圾要放置到专
用 垃 圾 桶 ，清 理 前 用 含 有 效 氯 500mg/L—
1000mg/L 的含氯消毒剂喷洒消毒至完全湿
润，扎紧塑料口袋打包，再次消毒后丢弃。

学校和托幼机构等公共场所预防和消毒
这样做：

勤通风 学习、生活场所要在确保室温
的前提下，加强通风，保持室内空气流通。

做好室内通风 人员聚集的室内场所以
自然通风为主，每日开窗通风 2 次—3 次，每
次不少于 30 分钟。在无人条件下，学校和托
幼机构可使用紫外线灯进行空气消毒。有条
件的学校和托幼机构也可采用空气消毒机进
行空气消毒。

做好日常清洁 每天放学后对门把手、
桌椅扶手、楼梯扶手和饮水机把手等高频接
触表面，食堂和卫生间等重点场所，做好定期
清洁消毒工作。

有病例发生时，学校和托幼机构等公共
场所应加强通风、手卫生，对可能被污染的物
体表面进行消毒。对于门把手、课桌椅、楼梯
扶手、玩具等高频接触表面，可用含有效氯
250mg/L—500mg/L 的含氯消毒剂或 100mg/
L—250mg/L 的二氧化氯消毒剂进行喷洒或
擦 拭 消 毒 ，不 耐 腐 蚀 的 物 体 表 面 也 可 用
400mg/L—1000mg/L 的 季 铵 盐 类 消 毒 剂 或
次氯酸消毒剂进行喷洒或擦拭消毒。

做好健康教育 宣传流感防护知识，帮
助学生养成勤洗手、戴口罩、咳嗽礼仪等良好
的个人生活习惯，提高学生和家长的自我保
护意识。

使用消毒剂的注意事项：
使用消毒剂前，应仔细阅读产品说明书，

按照说明书要求配制使用，现用现配；消毒剂
具有一定的毒性和刺激性，配制和使用时应
注意个人防护，应戴口罩和手套等。同时消
毒剂具有一定的腐蚀性，注意消毒后用清水
擦拭，防止对消毒物品造成损坏；所使用的消
毒剂应在有效期内。含氯消毒剂不能与洁厕
灵等洗涤剂同时（混合）使用，使用酒精时应
远离火源，不能用酒精对空气喷雾消毒及大
面积喷雾消毒。 张喜逢

应对甲流如何
分区域、分类别
做好消毒工作

正确储存 想要食物尽可能新鲜，要学
会正确放置。

蔬菜：绿叶类蔬菜装入留孔的保鲜袋中
放入冰箱保存，不要贴近冰箱内壁；根茎类蔬
菜如土豆、胡萝卜等放在通风阴凉处即可。

水果：“已熟型”，如葡萄、草莓等，装进保
鲜袋，放入冰箱冷藏；“后熟型”，包括猕猴桃、
柿子等，摆放在室温环境继续熟化。

肉类：海鲜类和畜禽肉类不要散着放，肉
松类、肉干类、肉脯类、火腿肠、罐头等，开封
后没吃完的放进冷藏室。

定期清理 定期清理冰箱不仅是为了清
除异味，也是为健康安全着想。如果家中冰
箱没有除菌功能，可以按照以下方法进行冰
箱冰柜清洁消毒：

清空冰箱冰柜，断电恢复至室温后，将内
部积水擦干。

内表面可以使用 2000 毫克/升的季铵盐

类消毒液擦拭消毒，作用时间 30 分钟，再用
清水擦净；或者用 75%酒精擦拭消毒两遍。

外表面使用 1000 毫克/升的含氯消毒液
（如 84 消毒液等）擦拭消毒，作用时间 30 分
钟，然后用清水擦净。

清洁完毕后，冰箱门打开通风，直至干净
无水珠。条件允许的话，最好能一个月清洗
一次。冰箱门的胶条易被污染，建议拿棉签
蘸取酒精仔细擦拭；冰箱把手也是细菌藏匿
地，注意经常清洁。

需要提醒的是，4℃—60℃被称为食物的
“危险温度区”，细菌在这个区间内会大量繁
殖。做好的菜吃不完，可提前用保鲜盒或保
鲜袋装好密封，在不低于 60℃（感觉到烫但
不 会 烫 伤）前 ，放
进 冰 箱 冷 藏 或 冷
冻保存。

王晓晴

家里冰箱如何保持干净清爽
喝热水温度要高才好？错！ 在一些长

辈眼里，热水已经约等于烫水了，再烫的水，
都能喝进去。实际上，这是一个并不科学的
做 法—— 温 度 太 高 ，反 而 会 对 人 体 造 成 危
害。世界卫生组织将 65℃以上的热水列为

“2A 类致癌物”（“2A 类致癌物”是指在动物
实验中发现充分的致癌性证据。对人体有理
论上的致癌性，但目前实验证据有限）。此
外，可以肯定的是，喝温度过高的水，是有烫
伤口腔的可能的。

烧开多次的水不能喝？错！ 总是听到
有这样的传言：水不能反复烧开，否则会有亚
硝酸盐，对人体有害。有研究统计了水烧开
1 次 与 20 次 的 亚 硝 酸 盐 含 量 ，分 别 是
0.021mg/L 与 0.038mg/L，这个量远远低于国
家生活用水的标准 1mg/L。现实里，水顶多
烧开个两三次就会喝完，亚硝酸盐的增长含
量和烧开一次的相比可以忽略不计。不过，
如果是用饮水机喝水，那要注意了：饮水机在

一冷一热的使用过程中会滋生细菌，从而污染
水。想解决这个问题，定期清理饮水机即可。
水烧开多次，本身是不会影响到健康情况的。

吃药时一定要用热水？错！ 不同的药性
有不同的服用方法，在几种情况下，热水是会
起副作用的。比如服用维生素、益生菌、活疫
苗 的 时 候 ， 服 用 40℃ 以 上 的 温 水 会 破 坏 结
构。在服用胶囊的时候，热水还可能会加速胶
囊壳的溶解，导致胶囊里的药物提前释放。而
在服用糖浆来止咳的时候，用温水调和，同样
会导致药效变低，毕竟，糖浆就是要附着在咽
喉表面才能有作用。一定要看说明书的注意事
项。

喝水要尽可能多喝？错！ 根据中国膳食
指南，女性与男性的每日最少饮水量分别是
1.5L 与 1.7L。但比起一味多喝，饮水的时机更
加重要。不能长时间不喝，等到渴了再一股脑
喝一大桶，毕竟，你觉得渴了，是身体已经发出
信号了。 鲁 洋

喝热水也要讲究正确方法
健康课堂➡

轻症患者可不用药 不管是感染了甲流
还是乙流，如果是轻症，即便不用药，也可自
愈；除了用特效药奥司他韦，还可对症用药，
比如有发热、浑身酸痛的症状，就用解热镇痛
药等。

目前，临床上常用于治疗甲流的是奥司
他韦。此外，药物阿比多尔也可用于治疗甲
流、乙流。

关于服用奥司他韦，提醒大家注意以下
几点。第一，尽早服药，最好在发病后 48 小
时内服用，这样可以缩短病程、降低传染率、
大大降低重症率；发病超过 5 天再用奥司他
韦，治疗效果不明显。第二，一定要按标准剂
量服用，每天两次，坚持服用 3天到 5天。

用奥司他韦预防甲流要谨慎 按照目前
的相关防治指南，只建议高危密接人群通过
服用奥司他韦来预防甲流。

具体来说，就是 2 岁以下的儿童、65 岁以
上的老年人、有严重脏器功能障碍的慢性病
患者、肿瘤患者、肥胖患者、妊娠期妇女等，如
果这些人处于高暴露环境，比如有同居一处
的家庭成员感染甲流，就可以每日服用 1 次、
连服 7天奥司他韦，起到预防作用。

特别提醒，不建议普通市民自行购买、服
用奥司他韦来预防甲流。奥司他韦是处方
药，即便用于预防，也应该先让医生进行综合
评估，以免自己服用不规范出现胃肠道不适、
影响神经系统等副作用。

张国强

感染甲流用药有讲究

①

②

③

④ ⑤

⑥

图①闫明杰一家在书
店看书；
图②田冬苗家的全家
福；
图③邵军在为其父理
发；
图④杨青贤在锄地；
图⑤王建英相亲相爱
的一家人；
图 ⑥ 工 作 中 的 杨 琳
琳。

（以上均为资料图片）


