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——记2023年山西省“绿色家庭”、盐湖区柴林霞家庭

本报记者 魏 濛 文／图

绿色理念润童心

柴林霞家庭是一个幸福四口之家，儿子
8 岁小学三年级，女儿 5 岁幼儿园大班，在夫
妻二人的用心教育下，孩子们小小的心灵里
都根植了绿色环保理念。

夫妻二人深知孩子的教育是一门学问，
他们通过让孩子们在生活中弘扬绿色环保、
勤俭节约的传统美德，帮孩子树立正确的价
值观。

“孩子乱扔垃圾，家长以身作则；孩子够
不着电灯开关，家长就教孩子拿来小板凳站
上去关。”柴林霞说，在孩子蹒跚学步时，他们
就教孩子不乱扔垃圾、随地吐口水，无论在家
还是在外，父母做一遍，让他们跟着学一遍。
兄妹俩从小就养成习惯，丢东西知道找垃圾
桶。兄妹俩在家洗手时是有流程的——打湿
手，关水龙头，抹香皂，按老师教的“七步法”
揉搓，放水，小心冲洗，关水。这一熟练的操
作流程，就是柴林霞夫妇在家作表率的效果。

类似的事还有很多，画纸正反用；外出就
餐带碗筷，少用一次性餐具；用到还剩一点的
肥皂头收集起来，用网兜套住用来洗手。有
一次，5 岁的女儿想去关电灯，够不着开关，
柴林霞并未帮她直接关开关，而是拿来小板
凳让女儿站上去关开关。柴林霞说，这样的
事情我们只会帮她，不会代劳，只是想让孩子
明白，节俭是中华民族的传统美德，减少不必
要的物质消耗，是有益环境和身心的事。

为了使“绿色家庭”的氛围更浓厚，柴林
霞家庭每周都会定期召开家庭会议，家庭成
员围绕主题谈感受，说说自己是怎么做的。
今年，柴林霞家庭会议的关键词是“勤俭节
约”，旨在让家庭中的每一位成员都使用“绿
色”生活用品，积极践行低碳生活理念，并为
此制定了“5 坚决 3 尽量”生活准则。家庭成

员在日常生活中要做到坚决使用节能灯、坚决
做到随手关灯出门切断电源、坚决不浪费水、坚
决不用一次性纸杯和筷子、坚决不喝瓶装饮料
多喝白开水，购物尽量不用塑料袋、出行尽量骑
自行车、饮食尽量科学合理。柴林霞说，只有从
小抓起，从点滴小事做起，绿色环保理念才能在
孩子心中生根发芽，“绿色家庭”的好家风才能
永续。

低碳生活幸福家

“绿色生活是一种节约资源和能源、对环境
友好且健康的生活方式。”提起绿色生活，柴林
霞说得头头是道。在她的家里，“绿色生活”体
现在日常的方方面面，反映在每一个小细节、小
习惯中，自然且毫不做作。

每位幼教人都有一双善于挖“宝”的眼睛，
柴林霞常常能在生活中把家里的废旧物品物尽
其用，变废为宝，将其做成一个个精美的小手
工。孩子们的玩具也经常是利用废旧物品自己
做。家里的瓶瓶罐罐也是柴林霞的“宠儿”：她
用大小不一的油桶制作各种各样的花瓶，用纸
芯制作笔筒，用牛奶箱制作袜子收纳箱，用牛奶
罐、月饼盒、茶叶罐制作小乐器等等……于是，
在柴林霞家里常常出现这样一幕：夫妇俩会带
着孩子一起，把一些家中不用的“废品”动手改
造，进行旧物利用，大家一起思维碰撞，用巧手
赋予旧物新生。如，孩子的奶粉罐改造装饰后
变成了坐凳和两个孩子运动中的障碍物；空油
漆桶稍加改造变成了垃圾桶；大的饮料瓶、洗衣
液瓶成了种植花草的花盆。在她的带领下，家
里很多要被扔掉的物品都被循环利用起来，有
的修修补补延长使用寿命，有的拼拼凑凑另做
它用，有的“改头换面”成为生活点缀……“废
物”在她和孩子的手中一一变废为宝，不仅让家
有了温馨浪漫的情调，也让“绿色”成为她们家
庭生活的主色调。

“家庭垃圾按可回收、不可回收标准分类，
且专袋专用。”柴林霞说，全家人出去购物都自
带布兜，有效减少塑料袋使用。对于已入户的
塑料袋，柴林霞就根据大小、质量分类，清洁处
理后重复使用。日常生活中不用高腐蚀化学清
洁剂，不用含磷洗涤用品。家人穿不上的衣服，
挑选成色好的，经过消毒后投放到公益捐衣箱
里。家里更换电器时，他们便通过以旧换新的
方式让商家把之前的电器回收处理。购买新家
电时，首选环保节能产品，选择带有节能标识的
家电；全屋统一安装节能灯具，并让家人养成随
手关灯的习惯。厨房和洗手间统一安装节能水
龙头，注重循环用水，把洗衣水、洗菜水、淘米水
收集起来冲马桶、拖地、冲洗卫生间、漂洗抹布
等。“节能减排在生活中是我们力所能及的事
情，用心改变，从点滴入手，每个家庭都可以成
为绿色家庭。”柴林霞说道。

生活处处都有“节”

“低碳生活是一种经济、健康、幸福的生活
方式，它不会降低我们的幸福指数，相反会使我
们的生活更加幸福，我们要把这种生活理念当
作我们的家风，世代相传。”柴林霞说，一个现代
家庭必须有自己的生活理念。她是这样说的，
也是这样做的。

在日常生活中，柴林霞一家积极践行低碳
生活理念，他们有自己的低碳生活准则并且一
直坚持着：坚决使用节能灯；坚决做到随手关灯
且出门拔插头断电源；坚决使用节水型洁具并
一水多用循环用水；坚决不用一次性纸杯和筷
子；坚决不喝瓶装饮料；五层以下的楼层坚决走
楼梯。购物尽量不用塑料袋；市区内出行尽量
选择绿色出行方式；尽量做到一物多用。多年
来，他们做得最好的是节能节电和节水，家里有

好几个水桶，用来循环用水，卫生间的水桶中始
终有从厨房接来的二次水……

让节约成为生活习惯。有一次，柴林霞去
超市买菜，邻居看到她随身带着的环保袋时，便
开玩笑地说：“省不了多少钱，还得自己拿袋子，
多麻烦呀？”柴林霞笑着说：“塑料袋污染环境，
就算是埋在地底下，也要好几百年才会降解，对
土壤、水资源污染很大。像我这样使用环保袋，
不仅可以减少塑料袋的使用量，还能免去不必
要的花费，何乐而不为呢？”

在柴林霞夫妻二人的教育引导下，她的两
个孩子不论在家中还是在学校，都养成了节俭
的良好习惯，餐前做到自己动手取放餐具，餐中
做到少拿勤取，吃“光”自己“盘”里的食物，餐后
做到清洗餐具收拾桌面。柴林霞还和丈夫多次
组织孩子参加劳动实践活动，利用周末、节假日
带领孩子在公园、小区捡垃圾并进行垃圾分
类。每年春分时节，他们一家人坚持节能减排，
骑着自行车踏青游玩。

在这个家庭中，每个人都知道节约用水、用
电的重要性。儿子精心设计了节约用水、用电的

小标志，并把它们张贴在洗手台、开关处。“使用节
能用品，处处注重节能，可有效降低用水量和耗
电量。”柴林霞说，通过她的身体力行，不光是家庭
成员，许多亲朋好友也开始使用节能用品。不少
人还与她一起，成为绿色生活的倡导者。

柴林霞还积极做一名“绿色使者”，把绿色节
能的种子播撒到每个角落。在繁忙的工作之余，
她积极参加社区组织的雷锋日环保宣传活动，向
大家宣传普及环保知识和相关法律知识，发放环
保购物袋和家庭节能小窍门手册等，让大家在生
活中养成绿色节能习惯。“一花独放不是春，百花
齐放春满园”。柴林霞说，仅仅自己一家争当绿
色环保家庭是远远不够的，只有人人都拥有绿色
观念，整个社会才会更文明、更和谐。

这是一个奉行低碳理念的家庭，他们微小
而不渺小。“虽然我和家人的力量很微小，但我
们的一言一行、一举一动会影响周围很多人。”
柴林霞信心满满地说，“聚沙成塔、积水成渊，如
果大家都能低碳生活，参与绿色行动，社区环境
一定会越来越好，运城必将更加美丽、宜居、和
谐。”

本报讯（记者 乔 植）为了提高群众健
康素养，筑牢群众健康防线，近日，绛县疾控
中心组织专业人员进农村、进社区开展以“人
人享健康，共同促健康”为主题的“世界卫生
日”宣传活动。

活动现场，该中心工作人员向在场群众
分发了内容丰富的健康宣传册，向大家普及
健康生活方式、常见传染病防控、慢性病预防
等健康知识，并积极解答群众关于健康保健、
疾病预防的相关问题。工作人员还通过发放
宣传小礼品形式，进一步激发群众学习健康
知识的兴趣，使健康教育更加生动有趣、易于
接受。

通过这种面对面的交流互动，不仅加深
了群众对“世界卫生日”的认识，也拉近了健
康服务与公众的距离，切实增强了群众获取
和理解健康信息的能力，促进了健康行为的
转变，为实现“人人享有健康”的目标添砖加
瓦。

绛 县 疾 控 中 心 开 展
“世界卫生日”宣传活动

本报讯（记者 魏 濛）近日，万荣县医
疗集团王显乡卫生院开展严重精神障碍患者
免费健康体检服务，旨在进一步落实国家基
本公共卫生服务项目工作，全面掌握辖区严
重精神障碍患者的健康状况，提高患者的康
复水平，保障患者的身心健康。

在体检工作中，该院医务人员对前来体
检人员做了一般体格检查、血压、体重、血
常规、转氨酶、血糖、心电图等体检。在体
检过程中，医务人员及项目专干对严重精神
障碍患者进行了一对一家庭护理健康宣教，
从用药、心理调整、社会关系等方面进行专
门指导，叮嘱患者坚持按时服药，防止病情
复发，并督促监护人履行监护职责，时刻关
注患者情绪波动。体检结束后，家庭医生根
据体检结果，将检查情况反馈给患者家属，
并对其健康状况进行评估，全力保障患者的
身体健康。

通过此次体检工作，全面提升辖区严重
精神障碍患者服务满意度，营造出关心关爱
严重精神障碍患者的良好社会氛围，为进一
步规范严重精神障碍患者服务管理和维护社
会稳定奠定了良好基础。

万荣县王显乡卫生院开展
严重精神障碍患者
免费健康体检服务

没喝完的奶茶 没喝完的珍珠奶茶是典
型的厨余垃圾和其他垃圾的混合物。

其正确分类投放方法是将杯中剩余的奶
茶倒入下水口；珍珠扔进厨余垃圾桶；奶茶杯
和吸管扔进其他垃圾桶。

过期的化妆品 过期的化妆品算是典型
的有害垃圾，比如指甲油瓶、乳液瓶等。

其也有正确分类投放方法，如瓶里装的
是指甲油、卸甲水，其属于有害垃圾要与玻璃
瓶一同扔进有害垃圾桶；如瓶里装的是普通
的乳液状、胶状化妆品，可将乳液状、胶状化
妆品扔进其他垃圾桶，玻璃瓶清洗后扔进可
回收物桶。

宠物相关垃圾 宠物卫生用品是典型的
其他垃圾，比如猫砂、狗尿布、仓鼠浴沙等，宠
物粪便则不属于生活垃圾，请自带塑料袋、纸
巾、手套或报纸等工具捡拾起来就近投放到
公厕或家中的马桶里。捡拾宠物粪便的工
具，扔进其他垃圾桶。

餐桌上吃剩下的骨头 餐桌上碰到的大
多数骨头都属于厨余垃圾，比如鱼骨头、猪小
骨等，只有极少数的，比如肋骨，因为“难腐
蚀”被列入“其他垃圾”。日常生活中，可以用
一个比较简单的办法来区分，看看骨头是否
坚硬，是否可以用刀处理。可用刀处理的，一
般就算是厨余垃圾。反之，就应该丢入其他
垃圾桶。

电池 电池的种类是多种多样的，因此
并非单一地属于某一种垃圾，而是要根据实
际情况进行区分。生活中常见的电池主要有
无汞干电池、纽扣电池、充电电池等。

无汞干电池属于其他垃圾。按照现在的
行业标准，日常生活中看到的干电池大多属
于 无 汞 干 电 池（在 电 池 包 装 上 一 般 都 会 标
明），而无汞干电池并不作为有害垃圾处理，
而是归为“其他垃圾”；纽扣电池、充电电池属
于有害垃圾。

纸类 纸类不全部是
可回收物，比如卫生纸遇
水即溶，不算可回收的“纸
张”，而照片、明信片、复写
纸、铝箔纸（如口香糖包装
纸）、玻璃纸（如糖果纸、部
分包装纸）等都有复杂的
成分存在，属于其他垃圾。

陆 林

六类易错
垃圾分类

运动减肥人群 咖啡能够提高
运动表现，显著提高肌肉耐力、运
动速度和肌肉力量。

这主要是咖啡因在起作用，它
能够激活神经系统，促进内啡肽的
产生，从而产生激活肌肉、消除疲
劳、降低痛感的效果，增强人体对
高强度运动的耐受性。咖啡因还能
增加肌肉力量，增加血液中脂肪酸
的利用率，从而促进脂肪分解。

想通过运动减肥的人群，可以
在运动前 1小时喝一杯咖啡。

高血压人群 咖啡因具有升高
血压的效果，但咖啡中的一些抗氧
化成分，如绿原酸、咖啡酸、类黄
酮等多酚类物质和钾元素，能够介
导血管舒张，降低活性氧水平，调
节血管张力，一定程度上能降低血
压。

需要提醒的是，如果血压超过
160/100，要少喝咖啡，每天应少
于两杯，否则可能会增加心血管疾
病的发病风险。

血糖异常人群 相 关 研 究 表
明，经常喝咖啡有助降低 2 型糖尿
病发病风险。对于糖尿病患者来

说，常喝咖啡有助预防糖尿病视网
膜病变，并降低过早死亡风险。不
过，空腹喝咖啡会对血糖控制产生
负面影响，建议吃完早餐后再喝。

脂肪肝人群 对于脂肪肝患者
来说，经常喝咖啡可使肝纤维化发
病率降低 33%。

原因可能在于，咖啡中含有的
咖啡因、绿原酸等有助于调节脂肪
代谢，进而预防脂肪肝和肝纤维
化。

痛风人群 许多研究认为，喝
咖啡有助降低血尿酸水平。咖啡中
的隐绿原内酯和新绿原内酯具有很
强的黄嘌呤氧还酶抑制活性，可通
过干扰黄嘌呤氧化生成尿酸盐的过
程，减少尿酸生成。

特别提醒，以上所有关于咖啡
健康效果的分析，指的都是黑咖
啡，而不是咖啡店里的各种花式咖
啡，更不是三合一速溶咖啡。

像胃酸过多、胃溃疡、胃酸反
流患者；腹泻和肠易激患者；睡眠
质量差、失眠人群；骨质疏松人群
不宜喝咖啡。

刘萍萍

五类人喝咖啡受益大
小贴士➡

姿势 洗发时头别往后仰。老年人仰躺着洗头，
会对头部椎动脉造成一定压力，影响脑部供血，导致晕
眩、脑部缺氧，甚至中风。患有高血压的老年人也不适
合低着头洗头，因此直立淋浴洗头的姿势较为合适。

频率 平时如果不使用造型用品，没有必要天天
洗头，一周 2 次—3 次即可。如果使用造型产品，洗头
可以一天一次。

水温 水太热不仅会损伤头皮，还会伤害毛干，洗
发的水温最好控制在 40摄氏度左右。

手法 不要用指甲用力挠抓头皮，正确洗头方式
应该是用指腹以划圈方式清洁头皮，有时间还能按摩

一会。另外洗头时最好不要边洗边梳，以免头发打结
或断裂。

洗发产品的使用 不要直接往头皮上倒洗发水，
这个操作不好控制量，集中倒在头上的洗发水浓度过
高，可能会对头皮造成刺激。建议把洗发水倒在手上，
再抹到头发上。用需要冲洗的护发素时，最好擦干头
发至不滴水时再抹上，涂抹护发素时尽量别沾头皮，这
样容易加重头皮负担，涂抹头发就行。

洗后护理 不要用毛巾搓头发，这样容易造成发
质损伤，让发质越来越差。先用毛巾由上往下按干水
分，再让它自然干或用吹风机吹干。 刘 明

洗头有套标准流程

看清食品含糖量 所有食品包装上都标注营养成
分表，公示能量、蛋白质、脂肪、碳水化合物和钠的含
量，以及这些营养素占每日参考量的百分比。

一般营养成分表都以 100 克或者 100 毫升为单位，
可以根据食用的总量轻松计算摄入的能量和含糖量，
来控制摄入量。

可用甜味剂代糖 目前市面上有诸多零卡糖、低
糖食物，主要使用了糖醇类代糖，这既可以赋予食物和
糖一样的甜味，又能控制热量，是糖尿病患者、减肥人
士等人群的好选择。

选择低糖小包装 现在很多商家不仅推出低糖食
品，还推出了小包装的产品，这是嘴馋时过瘾的好选

择。
要警惕“零卡”带来的错觉，一些消费者可能因零

糖、低卡食品或饮料的热量相对较低，便忽视摄入量，
最后反而吃得更多，额外增加能量摄入。

警惕“藏糖大户” 有很多尝起来不太甜、名字也
听不出“甜味”的食物，可能是意想不到的“藏糖大
户”，比如浓缩果汁、三合一咖啡、能量棒、山楂零
食等。

如果配料表中白糖、砂糖、蔗糖、果糖、葡萄
糖、淀粉糖浆、果葡糖浆、结晶果糖、麦芽糖、玉米
糖浆等的位置很靠前，说明是隐形的“含糖大户”，
尽量少买。 吴梦瑶

科学控糖小妙招
健康科普➡

▲柴林霞的儿子和女儿在改造废旧物品。

▼柴林霞的儿子在小区里捡拾垃圾，争当环保“小卫士”。

绿色是自然的底色。

绿色是生命的象征。

绿色是对美好生活的向往。

变废为宝、低碳出行、旧书循环、垃圾分

类……盐湖区柴林霞一家从点滴做起，将绿色

理念深植于心，树立勤俭节约、绿色环保好家

风，让环保的种子在家中生根发芽，荣获

2023年山西省“绿色家庭”称号。

柴林霞家庭，是一个教师之家、环保之家、

低碳之家，家庭装饰简朴而不简陋，简单却洋溢

着自然的亲和韵味。多年来，“低碳环保”是他

们一贯坚持的生活理念，用这种理念，他们美化

居住环境、快乐自我，传播低碳理念、温暖他人，

在低碳生活中优雅着姿态、净化着心灵。让我

们走进柴林霞一家，体验他们“全家总动员”的

绿色生活方式吧！

▲柴林霞家庭在召开有关“勤俭节
约”的家庭会议。


