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生活中，车辆剐蹭是一件
很常见的事。但前几天发生在
盐湖区东城街道盐湖城小区的
一起车辆剐蹭，却让人在冬日
里感到温暖。

12 月 23 日 晚 10 时 30 分
许，蔡女士的手机响个不停，一
看来电是陌生号码，蔡女士就
没有接听。但很快，她的手机
又收到了一条长长的短信：“您
好！我是 10 号楼 X 单元 XXX
的住户，晚上倒车时不小心把
您的爱车蹭了一下，实在对不
起……”

24 日上午，蔡女士联系了
对方，在对方充满歉意的一再
相 邀 下 ，把 车 开 到 了 4S 店 维
修。

“其实蹭得并不严重，就是
车头受损，掉了点漆。但这位
邻居素质很高，一直向我道歉，
到了 4S 店还叮嘱维修工仔细
维修。受损部位修好后，只剩
下一小块地方需要补漆，但 4S
店说现在气温太低，不适合给

汽 车 喷 漆 ，建 议 明 年 春 天 再 过
来。邻居就约我明年春天天气暖
和了再一起过来。”蔡女士说，对
方的这种行为就像寒冬里的一股
暖流，让她觉得无比温暖。

在蔡女士的追问下，才得知，
这位邻居姓毛，在盐湖区第五实
验幼儿园上班，23 日晚，因为幼
儿园举办元旦活动要提前布置会
场，所以一直在园里加班。回到
小区时，她的车位被占了一多半，
她只好去 5 号楼掉头。但因为视
线不太好，不小心剐蹭到了蔡女
士的车，便第一时间拨打了车上
的挪车电话。

这 位 毛 姓 邻 居 十 分 抱 歉 地
说：“很不好意思把人家车蹭了，
联系修车这都是我应该做的，我
相信任何人碰到都会这么做的。”

蔡女士则十分感慨，她说，之
前车也被人剐蹭过几次，查监控
也查不到，最后都是憋了一肚子
气不了了之。这次的事情让她知
道，社会上有许多这样纯良和善
的人，这样的行为值得大家学习。

“你的良善温暖整个寒冬”
本报记者 范 娜

本报讯（记者 魏 濛）12 月 26 日，临猗
县疾病控制中心与吉林医药学院召开省校合
作座谈会，并举行教学实践基地揭牌仪式。

揭牌仪式上，双方负责人介绍了各自基
本情况后，签署了合作协议，并举行了县校双
导师确认仪式，临猗县疾控中心被授予“吉林
医药学院公卫学院教学实践基地”“吉林医药
学院健康管理学院教学实践基地”牌匾。据
悉，当天吉林医药学院的健康管理学院公共
卫生事业管理专业两名实习生已入驻临猗县
疾控中心开始为期半年的实践学习。

吉林医药学院与临猗县合作建立两个教
学实践基地，既是该县招才引智的重要举措，
也是深化“省校合作”新的起点，在进一步提
高专业技术能力，培养专业技术人才等方面
具有非常重要的保障作用。下一步，该县将
与吉林医药学院在人才需求、合作方向、科研
产出等方面，深入挖掘合作内容、持续推进产
学融合，建立人才双向流通机制，实现双方合
作共建、互惠共赢。

揭牌仪式后，吉林医药学院一行人参观
了该县疾控中心疫苗临床试验项目现场、科
普长廊、实验室及心理咨询室，并就该县疾控
事业高质量发展进行了深入交流。

临猗县疾控中心与吉林
医药学院实现省校合作

本报讯 为关爱辖区居民身体健康，保
障困难群众备药用药需求，平稳度过冬季易
感时节，近日，万荣县里望乡卫生院组织该院
家庭医生团队开展“为困难人群送医送药送
温暖”活动，在寒冷冬季为他们送去关怀和温
暖。

据了解，此次活动免费发放的药品有杏
仁止咳颗粒、急支糖浆、头孢氨苄 3 种冬季常
用的呼吸道感染药品。该院家庭医生团队通
过入户向困难群众送医送药，用实际行动践
行家庭医生“健康守门人”的职责。同时，结
合日常家庭医生签约服务，每到一户，家庭医
生都详细询问困难群众目前的身体状况、用
药情况，对患者进行心肺听诊、测血压、提供
个性化的用药指导和饮食指导，普及冬季疾
病预防保健知识，并进行健康指导，一再叮嘱
居民，平时一定要做好冬季保暖，雪天路滑时
非必要不出门。

在活动过程中，家庭医生耐心地为居民
讲解用药方法和注意事项，同时向困难群众
宣传“先诊疗后付费”政策及优先检查、优先
诊疗政策，有效缓解了困难群众就医难问题。

此次活动，让困难群众不出家门就能享
受到优质医疗服务，进一步普及了健康的生
活方式和疾病预防的相关知识，让全民健康
理念深入人心，有效提高了困难群众的医疗
保障水平。 （高 靖）

万荣县里望乡卫生院
送医送药送温暖

小特写➡

嗓子疼、喉咙痒着实令人难受，甚至让人
无法入睡，相关研究表明，8 种饮品，有助缓
解嗓子不适。

温蜂蜜水 蜂蜜具有抗菌属性，可有效
缓解嗓子干燥和发痒等症状。在温水中加入
1勺—2勺蜂蜜，每天喝 3次。

柠檬水 柠檬富含维生素 C，可增强免
疫力，缩短疼痛持续时间。将半个柠檬的汁
液挤入 1杯温水中，每天喝 2次—3次。

生姜茶 生姜具有强大的抗炎特性，有
助缓解喉咙肿胀和疼痛。将新鲜生姜切成薄
片，煮水 10 分钟—15 分钟即可。可加入 1 勺
蜂蜜改善口感，每天喝 2 杯—3 杯，直到嗓子
疼痛感消失。

洋甘菊茶 洋甘菊具有抗炎、抗氧化的
功效，可有效缓解嗓子疼。冲泡洋甘菊茶
包，或将晒干的洋甘菊花放入沸水中浸泡 5
分钟—10 分钟。如果想改善口感，可放入蜂
蜜或柠檬。每天喝 2次—3次。

苹果醋 苹果醋有助对抗导致喉咙疼的
细菌感染。将 1 小勺苹果醋倒入 1 杯温水中
搅匀，再加入 1 勺蜂蜜，效果更好。每天饮用
1次—2次，喝完后用清水漱口。

姜黄牛奶 姜黄素具有强抗炎和抗氧化
特性。在 1 杯热牛奶中加入 1 勺姜黄粉，再加
一小撮黑胡椒，可增强姜黄素在体内的吸收
效果。每天喝 1次—2次，睡前饮用最好。

薄荷茶 薄荷醇是一种天然的减充血
剂，能减轻喉咙炎症。薄荷还可给喉咙提供
凉爽的感觉。冲泡薄荷茶包，或将晒干的薄
荷叶在沸水中浸泡 5 分钟—10 分钟，过滤后
即可饮用。

甘草根茶 甘草具有抗炎以及稀释黏液
（祛痰）的功效，有助减轻喉咙痛症状。将 1
勺干甘草根粉加入 1 杯沸水中，浸泡 10 分钟，
过滤后饮用。

提醒：甘草根茶并非人人适合，心脏病患
者、孕妇等人群不宜喝。

杨 萌

这个“饮品清单”
缓解咽喉疼痛

健康科普➡

固定睡眠时间 尽量每天都在相同的时间上床睡觉和
起床，即使周末也要保持一定的一致性，不要过分贪睡，也
要避免醒后长时间躺卧。

选好睡眠“硬件” 保持卧室的温度适宜、通风良好，并
保持相对安静。使用舒适的床垫和枕头，正确的睡眠姿势
可避免对身体造成不必要的压力。

夜间有打鼾、憋气等情况的人，侧卧位睡觉可一定程度
地改善夜间缺氧。

晚间少做给身体加压的事 夜间不要再给身体增加负
担，比如睡前大量进食，尤其是辛辣、高脂肪和高糖食物；避
免喝茶、咖啡和可乐等含有刺激性物质的饮品；避免夜间饮
酒，饮酒可能导致睡眠深度下降；睡前 2 小时内，尽量不过

度思考复杂工作或问题，减少使用电子设备，尤其是蓝光
屏幕，以免干扰褪黑素分泌影响睡眠。学一些放松技巧，
如深呼吸、冥想和逐步放松肌肉紧张度，帮助缓解压力和
焦虑。

白天适度运动 适度锻炼有助于消
耗能量、减轻压力，建议上午运动并接受
光照，来保障夜间睡眠。不建议夜晚进
行剧烈运动，过于兴奋会导致难以入
睡。另外，睡前不要喝大量水，防止频
繁起夜干扰睡眠。有午睡习惯的失眠患
者，尽量将午睡时间控制在 20 分钟—
30分钟。 李长喜

四技巧收获高质量睡眠

通过正规渠道购买，尽量挑选知名品牌的产品。消费
者购买时应注意查看说明书、标签和产品合格证等是否完
整，避免购买到“三无产品”。

查看商品是否标识其材料类型及材料成分，如奥氏体
SUS304 不锈钢、SUS316 不锈钢或者“不锈钢 06Cr19Ni10”
等字样。

打开保温杯闻闻，如果是合格的产品，因为使用的材质
都是食品级，一般不会有异味。

看看表面是否光滑。好的保温杯内胆、外壁及杯口光

滑，无划痕和磕碰，没有焊缝。密封圈、吸管等容易接触液
体的配件，应该使用食品级硅胶。

购买后应先进行漏水和保温性能测试，通常保温时间
需达到 6 个小时以上。判断杯子保温性能可往杯子中注入
热水，拧紧盖，几分钟后用手触摸杯体，如果没有明显热的
感觉，表示保温性能良好。测试杯子的密封性可往杯子里
注满水，拧紧杯盖，水平放置以及倒置片刻，看是否有水溢
出，没有溢出则杯子的密封性良好。

王 娟

五 招 挑 选 保 温 杯

自觉等红灯；
自觉捡拾垃圾；
自觉维护公共秩序……
这些虽是点滴小事，却能体现出

运城人的素质和这座城市的文明程
度。

斑马线前踩下礼让的刹车；
公交车站等候线内排起有序的

队伍；
聚餐时自觉使用公筷公勺……
这些小事折射出的是运城持之

以恒追求文明提升的成果绽放，也是
驰而不息深化精神文明建设的执着
追求。

除 了 看 得 见 的 和 谐 、 文 明 场
景，更有蔚然成风的志愿服务、自
觉提升的环保意识、不断涌现的凡
人善举……

如今，文明之风遍吹运城大街小
巷，“时时讲文明，处处树新风”的理
念在广大市民心中扎根，市民的文明
素质大大提升，文明故事发生在街头
巷尾，文明因子根植于每个人心底，
文明已内化为这座城市的底色，展现
在市民的日常生活中。

文明行为让城市更有文明行为让城市更有““颜值颜值””
本报记者 魏 濛

文明出行 城市通行更有序

道路交通秩序是城市文明程度的重要指
标和直观体现，承载着市民的出行，串联着人
们的生活。机动车礼让行人、非机动车辆按
道行驶，行人看红绿灯通过斑马线……我市
持续开展文明好习惯养成行动，从生活点滴
出发，抓住文明“关键小节”，引导市民讲文明
话、办文明事、做文明人，进一步提升了市民
文明素质和社会文明程度。

12 月 25 日 早 8 点 左 右 ，中 心 城 区 河 东
街、学苑路交叉口，在驻留的十多分钟内记者
观察到，来往的电动车驾驶人都自觉戴起了
安全头盔，过往的行人绿灯行红灯停，车辆严
格遵守交通规则，按照交通指示灯通行，上班
的早高峰，并未出现乱穿马路、闯红灯等现
象。

“遵守交通规则，不仅可以减少意外发
生，保护自身安全，也是我们文明行为的体
现。”正在路边等红灯的市民徐明珠说，遵守
交通规则，已经成为她出行的习惯。她也时
常叮嘱家人，要养成文明出行的习惯，开车车
速要慢一点，千万不要闯红灯；骑电动车不仅
要戴好头盔还要按指示灯骑行。

12 月 25 日中午 12 时许，中心城区河东
东街一处没有信号灯的斑马线处，市民刘女
士领着女儿正要过马路，不远处，一辆 2 路公
交车驶来。母女俩停下脚步，准备避让公交
车，没想到，公交车缓缓减速，在距离斑马线
两米多处停下。隔着汽车前挡风玻璃，公交
车司机挥手示意她们先走，母女俩快步走过
路口，车辆重新起步。回转身，刘女士冲着公
交车司机摆手致谢。

“以前走在斑马线上，有车过来得停下来
等车先过去，人停在斑马线上比较危险。现
在是车让人，不仅安全了心里也暖洋洋的。”
住在凤凰小区的牛爱华每天都会到万荣易家

生鲜超市买菜。她说，现在每次经过没有信号
灯的路口时，没有了原来的担心。

从整治到规范，从监督到自觉，一系列持续
开展的市民文明素质提升行动，全方位助推了
市民文明素质提升。

“开车最害怕的就是马路上随意变道的汽
车和突然冒出来的电动车，每次遇见都胆战心
惊的。现在这种情况有了很大程度改善，大家
都能按规则行驶，通勤都快了。”市民陈女士谈
起自己开车的感受时表示，无论是闯红灯现象
的减少，还是骑电动车佩戴头盔人数增多，这些
看似微小的行为背后，体现出市民的出行习惯
正在朝着良好的方向改变。

城市如同织机，言行便似彩线，织出人心里
的锦绣。

爱护环境 城市生活更惬意

公园，是展示一座城市文明水平的窗口，随
着城市日新月异的发展，公园成为市民茶余饭
后、休闲散步的新去处。

“不能到草坪，只能站在外面玩耍。”在市体
育公园里一处草坪旁，一位母亲对自己孩子说
道。看到孩子想要踏进草坪中，这位母亲立刻
阻止，孩子也很听话，在栅栏外面玩了起来……

“如今，在公园常常会看到一些家长禁止孩子践
踏草坪花卉，市民的文明素质在不断提升，让下
一代也耳濡目染。”该公园工作人员感慨地说
道。

在禹都公园内，每一个细微之处，都彰显着
文明的魅力，不仅环境变美了，细节管理也很到
位，休闲座椅等人性化的设施，让公园变得更温
馨，也让逛公园的市民素质更高。

薛淑丽 4 年前走上公园环卫工人的岗位，
见证了公园环境卫生的变化和市民素质的提
升。还是原来的清洁范围，她的工作量相比前
几年要小了很多。“市民现在都比较自觉了，把
垃圾扔到垃圾桶里，公园的道路也清洁多了，变
化还是挺大的。”薛淑丽连连夸赞市民文明素养
高。

“阿姨，请问您能分清生活中，不同的垃圾
应该投入什么垃圾桶吗？”在凤凰小区一处垃圾
投放点旁，社区网格员正给投放垃圾的居民讲
解生活垃圾分类的相关知识，对特别容易混淆
的垃圾，还进行了全面仔细的讲解。

“今年通过社区工作人员的宣传、讲解，我

家每天的垃圾就进行分类了。你看我现在要丢
的垃圾就是分类好的，这袋是可回收垃圾要投
放到可回收桶里，这袋是不可回收的一定要放
到不可回收桶里。”居民孔女士说，垃圾分类是
一个长久的工作，是保护环境的坚实一步，不能
马虎。

记者跟随凤凰社区网格员秦岭走进凤凰小
区，看到生活垃圾投放点干净整洁，蓝、红、绿色
的垃圾桶依次排开。小区各处宣传栏上，随处
可见垃圾分类科普知识……行走于小区内，入
眼、入耳皆是社区推进垃圾分类的浓厚氛围和
居民践行垃圾分类的积极行动。

遵规守序 城市名片更亮丽

点滴之间，涵养文明。走在中心城区的大
街小巷、公园广场、街道社区、机关单位等场所，
随处可见的公益广告，以社会主义核心价值观、

“讲文明树新风”等为主题，将传统文化与精神
文明建设相融合，成为引领运城社会文明的风
向标。

每位市民的一言一行、一举一动，都是整个

城市文明的名片。从盐湖区来到平陆专门“打
卡”三湾大天鹅景区的市民梁晔，看到景区游客
来来往往，但秩序井然，一进一出两条通道，大
家自觉排队，没有插队、扎堆现象。梁晔很感
慨：“没想到秩序这么好，旅游体验也很棒！”

记者走访我市商超、医院、高铁站等场所发
现，市民遵规守序、自觉维护公共场所秩序，成
为城市文明的一道亮丽风景线。

“您好！请拿好小票，欢迎下次光临！”
在荣河 1+1 超市多个结算口，等待结账的

市民不少，却不见喧闹，只见有序的队伍。
“公共秩序需要大家来维护，但首先要从自

身做起。”退休教师张阿姨说，丰富的货品，良好
的环境，加上人们文明有序的购买所呈现出的
场景，才是大家喜欢和乐意的。

高铁站、医院向来是人流量密集的地方，也
是最能体现市民文明素养的场所。

在运城北站的候车大厅，记者看到旅客都
站在等候标识线外有序排队，现场井然有序，并
没有出现插队等不文明现象。

同样，在售票大厅、进站口等人流量密集的
区域，旅客都自觉遵守公共秩序，文明排队。在

市中心医院，挂号窗口前就诊的市民
按规定每人间隔一米距离排着队。

其中还有一位牵着孩子也在队伍
中排队的市民，这位市民说，她

一直教导孩子要排队，让孩子
养成文明礼让的好习惯。“良

好的社会秩序，温馨的生
活环境，离不开每一个人

的努力。”排在这对母
子 身 后 的 市 民 李 宝

珍说，无论是购物、
乘 车 ，只 要 是 需
要排队，自己一

定会做一个文明
守序的人。每个人

都自觉遵守秩序，虽
然排队的人多，但是队

伍有序很快就会排到自
己。

文明养犬，是城市文明
的重要体现。“我每天出去遛

狗，都会给狗拴绳。同时，我还
随 身 带 着 塑 料 袋 ，准 备 收 拾 狗

粪。”家住学苑花都小区的居民郑女
士说， 文明养狗是每个养狗人的义

务。
秦岭说，他们平时通过发放宣传资料、现场

向居民讲解养犬登记流程、告知养犬定点宠物
医院、养犬行为规范，以及日常生活中文明养犬
需注意的事项，让辖区居民进一步认识到文明
养犬的重要性。

养犬已成为不少市民的生活乐趣，与此同
时，日常生活中一些犬只扰民的不文明现象也
让文明养犬成为大家普遍关心的问题。记者走
访了我市部分小区、公园等，发现养狗拴绳的人
越来越多，以往在中心城区主次干道、公园里随
意遛狗的现象已明显减少，市民文明养狗的习
惯正在逐步形成。

“外出遛狗我一般会远离人群，狗狗粪便也
会主动用塑料袋捡起来，既然养狗，这样做既正
常也应该。”正在中心城区红旗东街牵狗遛弯的
市民曹先生说，作为养狗的一员，需要具有良好
文明的习惯。

市民是城市的主人，市民文明素养逐渐成
为一座城市的“软实力”。

城市浓厚的文化氛围和文明气息，悄然改
变着人们的品质与气质，也提升着人们的素质，
在人们自觉提升文明素质的过程中，文明也为
城市注入灵魂，让城市展现它独特之美。


