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◆情深意切 孝亲敬老

百善孝为先，孝敬父母是中华民族的传
统美德，孝亲敬老是营造幸福家庭的基石。

黄良娟嫁到婆家 30 年来，一直和公公
婆婆同吃同住，明事理，识大体，孝敬公婆，
邻里都说老人有福有个好儿媳。黄良娟丈
夫家里兄弟姐妹虽多，但都在外地工作、生
活，常年不在家，无法经常照看老人。黄良
娟的丈夫又是名货车司机经常跑外出车，在
家的时间也是有数，这样一来照顾老人的重
任全落在她身上。

天有不测风云，前些年婆婆因患脑血栓
住院，在住院期间，她一个人不分昼夜陪床
照顾，婆婆不能动，每顿饭她就一勺勺地喂，
每天按时给婆婆喂水喂药，擦洗身子，更换
弄脏的衣服和被褥。为了减轻婆婆卧床的
痛苦，她还自学按摩手法，定期为婆婆按摩、
捶背抓痒。

俗话说，久病床前无孝子。黄良娟用行
动告诉我们，孝敬因为坚持而更显厚重。住
院期间，她守在病床前，忙前忙后，没有一句
怨言，直到婆婆出院。出院后她每天给婆婆
做一些易消化的营养餐滋补身体，陪她聊天
逗老人开心，找时间带她出去遛弯，缓解老
人内心的沉闷和压抑，并安慰婆婆说家里农
活不用她操心，好好养身体就行。黄良娟常
挂在嘴边的话就是“老人每天都开开心心，
就是我最大的心愿。”她的辛苦和付出，公婆
看在眼里，喜在心上，逢人就说，“有好儿不
如有个好儿媳。”

◆互敬互爱 和睦家庭

常言说“家和万事兴”，家和就是凝聚
力、亲和力；困苦时，家和出亲情；悲伤时，家
和出慰藉；重压时，家和出力量；沮丧时，家
和出坚强。

互敬互爱是家庭和睦的基础，是家庭幸
福的源泉。黄良娟时刻努力做一个“好媳
妇、好妻子、好母亲”的典范，在生活中总能
协调好家庭事务，使整个家庭融洽相处。结
婚三十余年，黄良娟从未和丈夫为家庭大小
事红过脸，吵过嘴，遇到烦心事，有了矛盾或
意见分歧，及时沟通，理智地解决家庭生活

中存在的各种问题。在她的影响下，这个大
家庭变得越来越和睦，越来越兴旺。

勤学习，俭持家。黄良娟觉得光有孝心
还不够，还要减轻丈夫的后顾之忧，趁年轻多
干多挣，改善家里生活条件，让公婆的晚年生
活无忧。她从不因为丈夫长年在外跑车，照
顾不了家庭，有丝毫的怨言，总是好言安慰让
他安心出车。家里有十几亩地需要打理，她
就大胆尝试进行结构调整，种植了桃树、梨
树，为了出效益她努力学习种植技术，授粉、
剪枝、套袋……通过自己的劳作耕种，实现了
勤劳致富。家里的生活过得和美富足后，黄
良 娟 勤 俭 持 家 的 本 色 从 未 改 变 。 日 常 生 活
中，黄良娟和丈夫不慕新潮，不摆阔气，崇尚
节约，反对浪费。在他们的影响下，全家衣着
朴素大方，生活精打细算，吃穿用之有度。

◆言传身教 传承家风

对于一个家庭而言，家风是一种言传身
教、耳濡目染的引导，是一种潜移默化、润物
无声的涵养。

践行孝道，黄良娟身体力行。教育子女，
她不遗余力。

黄良娟对孩子的成长教育十分重视，在
养育孩子的过程中，她以身作则，用自己的言
行举止为孩子作好示范。时常叮嘱一双儿女
要通过自身努力成才，回报社会。为了让孩
子健康成长，黄良娟经常向儿女讲述先贤勤
学的故事，引导孩子尊老爱幼。“比如吃东西
时，我会教育孩子先礼让长辈，这是礼貌，也
是传统。看到环卫工清扫巷道时，会教育孩
子要学会尊重他人的劳动成果，不随地乱扔
垃圾。”黄良娟说。

在黄良娟的言传身教下，儿女们在学习
上发奋图强，在生活上独立自主，在思想上力
求进步，在事业上努力拼搏。2021 年儿子从
学校毕业后光荣参军入伍，实现了自己的保
家卫国梦想。儿女养成尊敬老人、刻苦学习、
乐于助人的优秀品质，获得了邻里赞赏。每
每听到大家的夸赞时，孩子们都很自豪地说：

“最好的家庭教育是榜样示范，妈妈一直用自
己温暖、善良、乐观的品质影响，也让我懂得
照顾自己和家人。”

黄良娟表示，家庭是社会的细胞，家庭和
睦则社会安定，家庭幸福则社会祥和，家庭文
明则社会文明。因此，她以宽容和理解，善待

每一位家庭成员，经营起一个和睦美满的文
明之家，传承良好家风。正因如此，黄良娟被
评为 2022 年度夏县“好媳妇”。

◆与邻为善 以邻为伴

讲信修睦、亲仁善邻，是群众“幸福美好”
生活期盼的重要组成部分，也是中华优秀传
统文化的重要内容之一。

在农村，邻里关系不仅关系到一两个家
庭的生活，更关系到整个村子的精神风貌。
好的邻里关系，既能帮助乡村营造和谐稳定
的社会风气，也为推动新农村建设注入新的
动能。黄良娟在生活中，与邻为善，以邻为
伴，左邻右舍谁家有了难处，她一定会伸出友

爱之手，主动去帮助他们，以己之力通过各种
有温度的方式，为大家排忧解难，拉近邻里之
间的感情。下暴风雨了，看见邻居家晒的玉
米没来得及收，她会主动帮忙；谁家盖房子
着急找人做饭她立马就去；邻家的婆媳、夫
妻闹别扭了，她会第一时间跑去苦口婆心化
解矛盾……她的谦和及热心一被提起，人们
总爱伸出大拇指：“黄良娟的为人处世真没得
说。”她说：“远亲不如近邻，从‘一人好’
到‘人人好’，从‘一家和美’到‘家家和
美’，既需要个人努力，更需要人人的参与。”

家庭和睦，其乐融融。黄良娟用爱心凝
聚人心、引导家庭走向和谐；用爱心点燃烛
光、引导家庭走向美好；用暖心照亮别人，
把温暖与关爱给予别人，为千万家庭树立了
榜样。

老年人感染新冠病毒后如果精神状态尚
可，出现咳嗽、发热可以考虑居家对症用药。
体温在 38℃左右时，可以通过适当多饮水、
物理降温、服用抗感冒药等方法退热，改善鼻
塞、流鼻涕、打喷嚏等上呼吸道症状。当体温
高于 38.5℃时，或体温未升至 38.5℃，但有明
显全身不适、感到痛苦、影响休息时，可使用
解热镇痛药退热止痛。咳嗽是新冠病毒感染
的常见症状，出现咳嗽时，不要过于紧张焦
虑。轻度咳嗽可以不用治疗；当出现严重咳
嗽、痰多或痰咳不出，影响正常生活和睡眠
时，可适当选择止咳祛痰药物治疗。

如果经药物治疗体温仍持续高于 38.5℃
超过 3 天以及咳嗽症状加重并出现呼吸困
难，应尽快就医。

张何伟

老年人
感染新冠后

如何居家治疗

绿茶适合内热体质人 绿茶属不发酵
茶，性味甘苦，凉而偏寒。适合内热体质、胃
热者饮用。另外青年人和经常接触有毒害物
质的人、脑力劳动者、驾驶员、运动员、歌唱
家、广播员、演员等宜多喝绿茶。

而不适宜人群包括体寒者、胃溃疡病患、
易 失 眠 者 。 绿 茶 不 能 空 腹 喝 ，否 则 会“ 茶
醉”。感冒者、肠胃不好者也不宜喝绿茶。绿
茶中较多的鞣酸成分，会与食物中的铁分子
结合，形成大量沉淀物，妨碍肠道黏膜对铁分
子的吸收，并且，绿茶越浓，对铁吸收的阻碍
作用就越大。

青茶适合大多数人 青 茶 也 称“ 乌 龙
茶”，不寒不热，辛凉甘润，是一种中性茶，适
合大多数人饮用。乌龙茶可清除体内余热，
滋润肺腑，具有降血脂、减肥、抗炎、抗过敏、
解烟酒毒、防蛀牙、美容、延缓衰老等作用。

红茶更适合老年人 红茶全发酵茶，性
味甘、温，暖胃、温脾胃虚寒。帮助胃肠消化、
促进食欲；能舒张血管与降血脂；改善血管畅
通；降血脂、血糖；消炎杀菌；强壮骨骼，红茶
中的多酚类有抑制破坏骨细胞物质的活力。
建议每天服用一小杯红茶，坚持数年效果明
显。

黑茶适合大多数人 黑茶温脾暖胃，降
三高，生津止渴，消食化痰，醒酒解毒。适
宜人群：散寒，温阳，暖胃，适宜任何人群
及虚寒体质的人，老年人也比较适合。

白茶适合中老年人 白茶具有健胃提
神，祛湿退热、防暑、解毒和治牙痛之功
效。白茶温凉、味甘甜，适合中老年人饮
用。

黄茶适合需清火的人 黄茶具有清热降
火、生津润燥、消食导滞助消化的功效。其余
功效同绿茶。

提醒，科学饮茶，最好不要拘于某一种茶
类，要根据年龄、性别、体质、工作性质、生活
环境以及季节有所选择。从个人的体质来
看，燥热体质者应喝凉性茶，虚寒体质者应喝
温性茶。绿茶和轻发酵乌龙茶属于凉性茶；
重发酵乌龙茶如大红袍属于中性茶，红茶、普
洱茶属于温性茶。一般来说，有抽烟喝酒习
惯，容易上火及体形较胖的人（即燥热体质
者）喝凉性茶；肠胃虚寒，平时吃点苦瓜、西瓜
就感觉腹胀不舒服的人或体质较虚弱者（即
虚寒体质者），应喝中性茶或温性茶；老年人
适合饮用红茶及普洱茶。

周 莉

不同的茶
适合不同人群

洗浴 建议洗浴温度在 32℃—38℃，洗
浴时间 5 分钟—10 分钟，洗浴频率以每日或
隔日 1 次为宜。但在洗澡过程中避免用毛巾
搓澡，以免破坏皮肤屏障。推荐使用低敏无
刺激的洁肤用品，pH 值最好接近正常皮肤
pH 值（约为 6）。

使用润肤剂 建议选用适合自己的保湿
润肤剂，足量多次使用，沐浴后立即使用。冬
季根据皮肤干燥情况可选用富含脂类的润肤
剂。推荐在浴后 3 分钟—5 分钟内使用润肤
剂最佳。

改善环境 注意环境清洁卫生，加强通
风，保持合适的温度和湿度；保持床上用品、
窗帘、沙发靠垫、地毯等织物清洁，减少螨虫；

衣物避免带有羊毛、粗纤维的织品，以柔软的全
棉、丝质材质为主；避免穿着过厚、过紧的衣物，
减少出汗。

食物干预 如果食物和皮疹间的因果关系
明确，建议避食 4 周—6 周，观察皮疹改善情况，
如患者既往无严重过敏反应史，必要时进行食
物激发试验。除非明确食物和发疹之间的因果
关系，否则不推荐盲目避食，过度避食可导致营
养不良。

避免接触过敏源 特应性皮炎患者尽可能
避免接触镍、新霉素、香料、甲醛、防腐剂、羊毛
脂和橡胶等致敏物。特应性皮炎的治疗方法很
多，早诊早治是关键。

李澜华

做 好 五 点 远 离 皮 炎

秘诀一 定期活动身体 长时间坐着会
对腰椎造成不小的压力，平时可利用工作间
隙，适当活动身体，缓解腰椎的压力。

秘诀二 注意腰部保暖 寒冷的天气或
者长时间对着空调、风扇吹风，都会影响腰部
的血液循环，加剧腰椎的受伤风险。平时要
注意腰部的保暖，避免受凉。

秘诀三 不搬过重的东西 突然身体腰
部发力，或者弯腰去搬过重的东西，都会对腰
椎造成极大的压力，增加腰椎损伤的风险。
生活中不要去搬过重的东西，特别是弯腰去
搬。

秘诀四 加强腰背肌锻炼 定期进行腰
背肌的锻炼，加强腰椎的稳定性，减少腰椎受
伤的风险。这些锻炼可以是健康操，也可以
是一些简单的腰背肌拉伸运动。

秘诀五 适当佩戴护腰 当需要长时间
站立时，可提前佩戴护腰，减轻腰椎的负担，
保护腰椎健康。 施新革

五个秘诀
保护腰椎

过瘦过胖都不好，保持匀称很重要 到
了一定年纪要控制好自己的饭量，不可大吃
特吃，但是也不能吃得很少，每天七八分饱是
比较合适的，不会让自己太饿，也不会摄入太
多的脂肪。

大鱼大肉不健康，清汤寡水也不对 肉
菜的比例要合理，不能天天全素宴，适当吃些
肉食能补钙、强壮肌肉，但是不建议吃油腻的
红肉和咸肉，对肠胃不太友好，可以吃些鱼
丸、虾仁、瘦肉丝、排骨。

过度运动不适合，在家静养也不宜 想
保持身材，那就离不开运动这个话题。不管
什么年龄段，它都是消耗热量的主要手段，而
瘦弱的老人也不必担心自己运动会受伤，适
当的运动能强壮骨骼肌，增长肌肉，通过运动

反而会变得更加壮实。
定期测测体重，体重变化心中有数 很多

人没有定期测量体重的习惯，但是对于到了一
定年纪的人来说，保持测量体重的习惯是很有
必要的。比如要一周测量一次体重，这样体重
变化心中有数，及
时做出应对措施。
对本身就肥胖的中
老年人来说，养成
定期测量体重的习
惯可以更加自律地
要求自己，减少大
吃大喝更有利于控
制体重。

鲁 洋

四 招 保 持 体 重 稳 定

巧克力夹心面包（脂肪含量：30%左
右） 巧克力夹心面包不太推荐面包，脂肪含
量高达 30%。如果你早餐吃了一个巧克力酱
夹心面包（约 120g—150g），那你这一天的脂
肪摄入量很容易超标，因为你在早餐阶段就
已经摄入了近 40g的脂肪。

需注意的是，这种面包中的巧克力酱并
非真正的巧克力，而是用多种植物油、动物油
制品与糖、香精复配出来模仿巧克力风味的，
其脂肪含量绝大部分来自这些添加物，并没
有真巧克力中那些有益健康的酚类抗氧化物
质。

对比了一下一家综合超市货架上所有的
40 款面包，其中 3 款巧克力夹心面包脂肪含
量最为夸张，高达 30%，一个 120g 的面包热量
在 600卡路里以上。

牛角或可颂面包等（脂肪含量：13%—
20%） 这些面包制作过程需要大量裹入黄
油并反复折叠，这使得其脂肪含量相当高，达
13%—20%，仅次于巧克力酱面包。

以牛角面包为例，要想口感酥脆，黄油的
用量甚至可以达到面粉的 50%或 70%。

在超市里碰到名字中带“丹麦”的面包也
要小心，比如“丹麦菠萝包”。这种面包的特
点是表面不光滑，看起来不饱满，有层层叠
叠、泛着光泽的褶皱。如果你在面包坊里看
到这种面包，即使没有附上营养成分表，大家
也可以意识到它是一个“热量炸弹”。

此外，有些面包在超市也有销售，品名通
常包括“牛角包”“手撕面包”“起酥面包”和

“酥皮面包”等。
这些面包通常不是用黄油制作的，而是

使用植物油代替。传统配方是用黄油制作，
一些面包坊也是用黄油的，但也存在为了降

低成本而用植物油代替的产品，具体要看配
料表。

为了使这些价格低廉的植物油能够起到
类似黄油的效果，大多需要经过氢化等工艺
的处理。虽然现在厂家都很注重降低反式脂
肪酸的含量，但这些成品仍包含大量饱和脂
肪，因此仍然不健康。

椰蓉面包（脂肪含量：18%左右） 椰蓉
是椰肉榨汁后剩余的残渣烘干后的制品，本
身脂肪含量就很高，高达 45%—60%，而且绝
大部分是饱和脂肪，为了中和椰蓉的口感，并
使面包更加美味，通常会在制作过程中加入
更多的油脂，从而进一步提高面包的脂肪含
量。

肉松面包（脂肪含量：15%—19%） 肉
松面包的脂肪含量也相对较高，在 15%—19%
之间。有人可能会问，肉松不是能补充蛋白
质吗，为什么脂肪含量也高呢？

确实，肉松主要是用肉粉和豆粉进行配
比的产品，蛋白质含量还是比较高的。但是，
为了让肉松粉能牢固地黏附在面包表面，并
形成美味的口感，肉松面包在制作过程中通
常会加入大量的沙拉酱或奶黄酱。

例 如 ，某 品
牌的肉松面包就
明确标明了沙拉
酱含量≥23%，使
得沙拉酱的用量
远超肉松粉。因
此 ，肉 松 面 包 的
脂 肪 含 量 也 较
高 ，同 样 需 要 注
意 适 量 食 用 。

阮光峰

少 吃 四 种 面 包 有 助 健 康

本版责编 魏 濛 美编 冯潇楠 校对 李静坤

健康科普➡

黄 良 娟 的黄 良 娟 的““ 家 和 经家 和 经 ””
本报记者 魏 濛

中华民族传统家庭美德铭记在中
国人的心灵中，融入中国人的血脉中，
是支撑中华民族生生不息、薪火相传的
重要精神力量，是家庭和谐、文明建设
的宝贵精神财富。

对于一个家庭而言，家风是一种言
传身教、耳濡目染的引导，是一种潜移
默化、润物无声的涵养。良好的家风，

是家庭成员形成良好道德品行的基础，
是一代又一代人健康成长的保证。在
夏县胡张乡其毋村，好媳妇黄良娟恪守
以孝为首、克勤克俭、忠厚传家的家庭
美德，夫妻恩爱，母慈子孝，家庭和睦，
心善德美，互帮互助，诠释着和美家庭
的善与美，她的“家和经”，获得邻里的
赞扬、社会的肯定。

小贴士➡

黄良娟一家四口
（资料图片）


