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孝亲敬老，至善至诚显真情

家，是心灵的避风港，是爱与温暖的源
泉。薛卫红是这个家庭的女主人，她以柔肩
担起家庭责任，用爱心温暖至亲家人，孝老爱
亲，这一中华民族传承千年的美德，在她身上
得到了生动而深刻的诠释。

面对年事已高、体弱多病的公婆，她倾注
了无微不至的关爱。定期带老人体检，关注
健康状况是日常；耐心倾听老人心声，陪聊散
步解烦忧是习惯。她常说：“老人安康，就是
儿女最大的福气。”每天清晨，薛卫红就开始
了一天的忙碌。她根据婆婆血糖高的情况，
精心搭配少食多餐的营养膳食，既保证营养
又注意控糖。针对公公常年便秘的问题，她
除了多方寻医问药，还针对性为老人单做饭
食，缓解老人之苦。每到换季之时，她总是把
老 人 需 要 的 衣 裤、鞋 袜 等 一 应 俱 全 准 时 备
好。九旬的公婆逢人便夸：“我们没有女儿，
但媳妇比亲闺女还要亲！”“孝老爱亲是立家
之本。”这不仅是薛卫红常挂在嘴边的话，也
深深融入这个家庭的日常。

薛卫红不仅是公婆的贴心“小棉袄”，还
是两位老人的“精神支柱”。2019 年冬天，公
公因肺炎住院一个多月。因长时间住院卧床
公公情绪烦躁，闹着要出院回家，不愿配合治
疗。薛卫红看到这种情况一边安抚老人，一
边想着用啥法子给老人解闷。老人最喜爱的
蒲剧、京剧、二人转等戏曲，薛卫红立即拿平
板下载了不少老人平日里爱听哼唱的戏曲名
段，当熟悉的唱腔在耳畔响起，老人脸上露出
了久违的笑容，情绪得到了稳定。

老人心情好转，积极配合治疗，病情得到
稳定。为了让老人早日康复，在医生治疗的
同时，薛卫红还坚持每天帮老人按摩、活动四
肢，做康复训练，同病房的病友都以为她是老
人的女儿，当老人告知是儿媳时，病友都羡慕
地说：“您老真是有福气，有这么孝顺的儿媳
妇！”

在她精心的照料和全家的关怀下，公公
得以逐渐康复。出院回家，一家人其乐融融
围在老人身边，送来关心问候，享受天伦的老
人脸上洋溢的幸福笑容，是对她孝心最好的
褒奖。

相濡以沫，伉俪情深筑港湾

薛卫红的家庭是一个充满爱与正能量的
港湾。多年来，他们形成“你守一线，我护后
方”的配合，薛卫红以柔肩担起家庭责任，用
爱心温暖至亲家人，将平凡的日子谱写成不
平凡的歌。

家庭是船，事业是帆；帆儿推动船行，船

儿扬起风帆。薛卫红同丈夫王利岷是初中同
班同学，步入婚姻的 29 年里，他们在生活中相
互照顾、相互信任、相互理解、相互支持；遇到
困惑相互开导、相互帮助、相互取长补短。在
丈夫王利岷眼中，薛卫红是最坚强的后盾。他
在金融系统工作，为了把工作做好、做细，会经
常加班加点。面对丈夫的繁忙工作，薛卫红给
予的是全力的理解和支持，每当丈夫拖着疲惫
的身躯回家，总能看到薛卫红温暖的笑容和热
气腾腾端上桌的饭菜。更让他感动和宽慰的
是，薛卫红从不把照顾老人的辛苦和琐碎忙累
告诉他，反而经常叮嘱他：“单位的事重要，家
里的事别操心，有我呢！”“没有她的默默奉献
和无言支持，我无法心无旁骛地完成好各项
工作。”薛卫红丈夫感慨道。

薛卫红脾胃不好，医生建议多喝粥调
养。丈夫是地道的山西人，对面食情有
独钟，但为了陪伴妻子，他主动改变饮
食习惯，陪着她喝起了自己不喜欢的
粥。这个看似微不足道的举动，却
深深温暖了薛卫红的心。薛卫红酷
爱书法，丈夫便全力支持，不仅专门为
她布置书房、添置文房四宝，还联系当地
书法名家，陪着妻子登门拜师学艺。

最让人羡慕的是，这对夫妻总是能在平
凡生活中创造浪漫。虽然工作繁忙，但他们
约定每天都要抽出时间交流。有时是通过微
信互发“加油”的表情，有时是在晚饭后手牵手
散步聊天。遇到分歧时，他们从不争吵，而是各
自冷静后再心平气和地沟通。他们认为，只要
互相站在对方的角度来看待事物，思考问题，没
有什么事情是解决不了的。薛卫红常说：“婚姻
就像书法创作，需要浓淡相宜、疏密有致，最重
要的是把握好度。”

言传身教，优良家风育新苗

家庭是人生的第一所学校，家风是人生的
第一粒扣子。薛卫红深知“身教重于言传”的重
要，她的家庭教育和家风教育，从来不是空洞的
道理说教，而是藏在每一个细节里的身体力行。

薛卫红特别注重家风传承。她将《朱子家
训》《颜氏家训》等经典家训中的精华与现代教
育理念相结合，制定了“孝悌、诚信、勤俭、进取”
的家规家训。每月一次的家庭会议上，全家人
都会围绕这些家训开展批评与自我批评，进行
充满温情的交流。薛卫红还会引导两个孩子为
爷爷奶奶端水端饭，学着为老人捶背按摩，让孩
子们在潜移默化中懂得尊老爱幼的道理，并付
诸行动。

在子女教育方面，薛卫红夫妇有着独特的
理念。高三关键阶段，薛卫红发现女儿口袋中
有男生表达好感的纸条，她以书信和谈心方式
与女儿沟通，肯定其优秀，理解青春期的情感，
同时引导女儿认识学业的重要性，理性对待好
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动，学业未受影响，最终，女儿如愿考取了中国
刑事警察学院，如今已成为公安系统的一名技
术骨干，在工作中表现突出，多次获得省市表
彰。

对于儿子，薛卫红注重培养他的责任感和
担当精神。高中时期，儿子被选为“青春稷山”
形象大使，并当选为运城市第三届团代会代
表。面对这些荣誉，薛卫红及时提醒儿子：“荣
誉意味着责任，你要用实际行动为青年一代树
立榜样。”在母亲的谆谆教导下，儿子以优异成
绩考入上海体育大学，毕业便应聘到上海戏剧
学院执教。作为母亲的薛卫红，不止一次对刚
入职的儿子讲：“要记住，先做个像样的人，才能
当个像样的老师。”儿子今年在校又获得了“卓
越导师奖”。

团结友爱，共建幸福大家庭

薛卫红不仅对自己的家庭尽职尽责，对待
丈夫的大家庭也是全情投入。

薛卫红的丈夫在家中排行老五，上有四个
兄嫂。在这个十九口人的大家庭里，她始终秉
持“孝悌”之道，与妯娌们相处亲如姐妹。每逢
公婆生日或传统节日，薛卫红总是主动张罗家
庭聚会、聚餐。从菜单拟定到食材采购，从场地

布置到活动安排，她都考虑得周到细致。“卫红
每次都张罗安排得周全，我们省了不少心。”妯
娌们每每说起她都不停夸赞。

“家不一定要奢华，但一定要温馨。一个幸
福、快乐、和谐的家庭需要每个家庭成员共同的
努力”。这是薛卫红经常挂在嘴边的话，也是她
三十年来始终践行的家庭建设理念。尤其是在
处理家庭和大家庭关系时，薛卫红坚持“多付
出、少计较”的原则。家里的大事小情，她总是
抢着干；苦活累活，她总是冲在前。每当兄嫂们
过意不去时，她总是笑着说：“我年轻，理应多干
点。”在她的影响下，四个妯娌相处得比亲姐妹
还亲，家里的大事小情大家都愿意跟她商量，听
取她的意见。

最让人钦佩的是，薛卫红还主动承担起了
协调整个大家庭各家和谐的责任。谁家有了矛
盾，她总是第一个出面调解；谁家遇到困难，她
总是第一时间伸出援手。大哥家孩子上大学学
费紧张，她悄悄送去 5000 元；三嫂儿子在大城
市工作后买房发愁，她知道后，主动拿出定期的
大额存款，帮孩子渡过难关。“这些点点滴滴的
付出，让这个大家庭始终保持着和谐温馨的氛
围。”大家庭人人都说她是家的“及时雨”“稳压
器”“定心丸”。

薛卫红家庭用平凡点滴诠释“最美”真谛：
是厨房里飘香的饭菜香，是病房中交握的双手，
是书房里共读的灯光，更是心怀大爱、肩扛责任
的家庭情怀。这个四世同堂的温暖港湾，正以
文明家风滋养着稷山大地，就像一盏明灯，照亮
了更多家庭前行的道路，让中华美德在新时代
绽放璀璨光芒。

小雪养生重在益肾藏精，安神养志 中
医提倡天人合一，小雪节气是寒潮和强冷空
气活动频数较高的节气，此时自然界阳气上
升，阴气下降，人体代谢随之变缓，机体抵御
疾病的能力下降。故传统医学有“冬主藏”之
说，其中的精髓就是“藏精”。

精乃人体生命活动的基础物质，是人体
精力、体力及免疫力的来源。小雪节气后，天
气越发寒冷，此时注重封藏肾精，能为抵御严
寒、来年阳气升发打好底子。同时，在这自然
界阴气肃降的时节，天气晦暗，有些人容易产
生抑郁情绪。所以，养生还要注重藏神，为身
体构建一个稳定的内部环境。

藏好肾精的同时，还要藏好神。平时，建
议大家多晒太阳，也可吃些具有畅情志、安心
神作用的果蔬，如香蕉（脾胃虚寒者不宜多
吃）、桔子、菠菜、豆类等。

中医认为肝主疏泄，能调畅气机，如果出
现肝郁脾虚的情况，中医常用加味逍遥丸，疏
肝清热、健脾养血。对于睡眠不好的人，可服
用一些有助于安神的药物，例如常见的中成
药安神补脑液，以改善因肾精不足、气血两亏
所致的头晕、乏力、健忘、失眠等症状。

小雪养生重饮食 中医提倡冬令进补，
尤其是在小雪节气，适当吃些温润益肾的食
物，更有助于养生。对于经常身处户外寒冷
环境中的人来说，此时可适当吃些温性食物，
以保护阳气。其中，胡萝卜、核桃、栗子、白
薯、乳制品、叶类蔬菜、新鲜水果和动物肝脏
等都是不错的选择。如果经常在室温较高的
室内生活、学习或者工作，而且穿得多、动得
少，则容易造成体内积热，出现“内火”旺盛。
此时，不妨试着生吃萝卜、熟吃梨，会有很好
的滋阴润燥之效。小雪节气，室内外温差较
大，人体很容易出现“寒包火”的疾病表现。
一般有两种表现形式，一种是以感冒的形式
表现出来，多为急性的，可能出现发热怕冷、
咽喉肿痛等症状。还有一种是以慢性病的形
式表现出来，即身体老感觉怕冷、手脚凉，同
时又经常口舌生疮、口干口苦、脸上起痘等。
对此，推荐萝卜配生姜煮食，生姜祛外寒，萝
卜清里热，搭配食用可缓解症状。

冬季是心脑血管病的高发季。为避免血
液黏稠，此节气可吃些保护心脑血管的食品，
如丹参、山楂、黑木耳、西红柿、芹菜、红心萝
卜等。也适宜吃一些降血脂的食品，如苦瓜、
玉米、荞麦、胡萝卜等。还宜吃温补性食物和
益肾食品，如腰果、芡实、山药、栗子、核桃、黑
芝麻、黑豆等。

小雪养生重细节 早睡晚起，冬季阳气
潜藏，阴气盛极，万物活动趋向休止，因此要
养精蓄锐。平时，大家尽量早卧晚起，以保证
睡眠充足。

经常通风，冬天由于怕冷，很多人不愿意
开窗。要知道，人在安静状态下每小时呼出
的二氧化碳就有 20 多升，如果不能及时开窗
通风，会使室内的空气质量越来越差。

调整情绪，小雪节气中，天气时常阴冷晦
暗，人们的心情也会受其影响，特别容易引发
抑郁症。此时，可听一些舒缓心情的音乐，有
助于情绪调节。

适当运动，冬季运动最好选择在中午较
暖和时进行，场地宜选择在空气新鲜的地方，
锻炼的项目以散步、慢跑、太极拳、广播操为
好，不宜做过分剧烈的活动，若运动过激，可
导致大汗淋漓，汗泄太多，反易受凉，不但伤
阴气，也易损阳气。

小 雪 话 养 生
一级健康管理师 王水成

健康科普讲座

房间温度不高于 22℃ 虽然暖气让人
舒适，但为了营造更好的睡眠环境，入睡前应
适当调低室温。室温一般在 24℃左右，建议
睡前将室温降至 18℃—22℃，比如白天适当
开窗通风等。

夜间护好颈、肩、腹 夜里温度相对较
低，人们在熟睡后常常会把脖子和肩膀露在
外面，导致肩部、颈部血管收缩，血液循环不
畅，最终导致肌肉痉挛，造成落枕。

冬天睡觉时，除了盖好被子外，睡觉姿势
频繁改变的人还可以在脖子上裹条毛巾，这
样能有效预防颈肩外露受风导致的落枕。

吃早、晚饭要配合睡觉时间 冬天晚起
床，早饭也应顺延。因为人在睡眠时，消化系
统仍在工作，消化一天中摄入的食物。如果
早饭吃得过早，会使消化系统疲劳应战。起
床后，可以先喝一点水，再不慌不忙吃早饭。

晚上早睡觉的起居习惯，也决定了在冬
天应适当提早吃晚饭，特别是老年人的消化
功能较弱，更有必要早点吃，以保证身体有足
够时间彻底消食。

晚睡要补午觉 尽量做到晚上 11 点前
入睡，不要熬夜尤其是长期熬夜，以免耗伤精
气神，影响身体健康。若由于加班等原因不
得不晚睡，可在中午补觉，有利于恢复精神和
体力，弥补晚睡对身体造成的伤害。

王 晶

四个细节
让冬天睡好觉

糖尿病 糖尿病人经常会半夜口干，可
能伴随“多饮、多尿、多食和体重下降”的典型

“三多一少”症状。糖尿病患者的血液里都是
糖，但身体无法利用，只能通过多生产尿液把
糖排出去，所以人会觉得尿频，同时口渴难
耐。如果血糖平稳地控制在正常范围内，多
尿症状就会减轻，水分丢失也随之减少。因
此，定期监测血糖、规律治疗才是靠谱的方
法。

甲状腺疾病 甲亢患者基础代谢率增
快，人体所需水分也随之增多，常常感觉口干
舌燥。此外，甲亢还可能伴有心慌、手抖、多
汗等症状。这类患者要摄入充足的水分，每
天饮水 2500 毫升左右，不要憋尿，并尽量远
离浓茶。

睡眠呼吸暂停综合征 有些人的口干和
睡觉习惯直接相关，比如睡觉的时候会反复
出现呼吸暂停。为了维持呼吸，就会不自觉

地张嘴，口腔里的水分很快就蒸发没了，醒来
就觉得口干舌燥，还常伴有打鼾声音大、半夜
憋醒、白天犯困等症状。如果不及时治疗该
病，可能进一步损害健康，导致身体慢性缺
氧，增加得高血压、冠心病、糖尿病的风险。

干燥综合征 干燥综合征是一种自身免
疫病，严重时吃固体食物无法吞咽，需用水送
服。患该病时，还会伴有眼干、腮腺肿大、关
节炎、血管炎等症状。

自身免疫性肝脏类
疾病 自身免疫性肝脏
类疾病这是由于人体自
身的免疫系统紊乱，其
攻击自身肝脏细胞而引
起的肝脏类疾病。部分
患 者 会 合 并 干 燥 综 合
征，因此会出现口干、眼
干的症状。 何 青

半夜口干警惕五种疾病

注意保暖 首先是要避免着凉。冬季寒
冷干燥，室内外温差较大，鼻腔、口腔黏膜周
围，都附着许多各种各样的病原微生物，只因
为身体有一定的抵抗力，它们无机可乘，故不
能危害身体。气温骤降时身体的抵抗力大大
下降，病菌病毒便乘机长驱直入，侵犯人的身
体，很容易导致感冒、发烧，而且孕妇有许多
用药禁忌，治疗起来也“束手束脚”。

所以准妈妈一定要注意保暖，要随着气
候的变化及时添加衣服，注意保暖。夜晚入
睡时，一定要盖好被褥抵御夜凉侵袭。注意
加强房间的空气流通，避免病毒及细菌的繁
殖。也尽量不要去人口比较密集的公共场
所，比如商场。一旦感冒发烧，要及时就医，
应多休息、多饮白开水、多吃易消化的食物，
根据医生的指导治疗。

另外，临床经验告诉医生，冬季是妊娠期
高血压的高发季节，与血管收缩、血黏度增高
有关，所以注意保暖，避免寒冷刺激也是能预
防产科并发症。

预防干燥 冬季因气温急剧变化，皮肤
容易敏感、缺水，常在进入温暖室内或睡前脱
衣时便开始瘙痒，甚至会出现起皮掉屑和瘙
痒，只要涂一些身体乳就可以改善。还有一
些属于皮肤疾病，比如过敏性皮炎、过敏性荨
麻疹、湿疹等等，如果出现皮肤肉眼可见的湿
疹、红肿、破溃是需要进行治疗的，应及时寻
求医生的帮助。怀孕期间孕妇的雌性激素分
泌旺盛，造成血液中雌激素含量过高，体质会
发生变化造成不同程度的瘙痒。

所以皮肤瘙痒的准妈妈一定要注意了，根
据自身原因对症下药。如果是因天气等原因，
皮肤缺水导致的瘙痒，最好每天涂抹润肤露，滋
润好吸收，橄榄油等滋润型产品还能预防妊娠
纹出现。如果是病理性的皮肤瘙痒，一定要尽
早就医。

适当锻炼，提高抵抗力 虽然冬天天气较
冷，但是准妈妈进行身体锻炼还是非常有必要
的。孕期进行身体锻炼，要注意运动量，以轻微
的活动为宜，避免剧烈活动，避免劳累。这样不
仅可以增强体质，减少疾病的发生，还可以积蓄
力量，有利于顺利分娩。

注意补钙，抓住机会晒太阳 怀孕期间饮
食上最重要的就是补钙，用来保障胎儿骨髓形
成的正常成分。除了进食，晒太阳也是补钙的
途径之一。春秋天天气相对适宜，准妈妈可能
常去户外走走，吸收一下阳光，享受天然补钙方
法。但冬季天气寒冷，虽然太阳出现的时间比
较短，去户外活动也容易感冒，但也要每天坚持
晒半小时太阳，阳光紫外线可以打以帮助补充
维生素 D，促进钙的更好吸收与利用。

注意饮食冬天大家都爱喝热饮，吃暖乎乎
的食物，但是可生吃的新鲜蔬菜瓜果没办法加
热。所以一定要注意食品卫生，也尽量等这些
食物恢复到室温，否则抵抗力相对比较差的孕
妇就容易闹肚子了，可能还会刺激宫缩甚至导
致早产。 王俊杰

孕 妇 安 全 过 冬 有 妙 招
痛经吃茴香 中医理论用其辅助缓解因

贪凉受风、冒雨涉水及气滞等原因造成的痛
经，建议在月经前 3 天遵医嘱用小茴香 15 克
研磨冲服，连服 3 日，能起到温经祛寒、行气
止痛的作用。

关节疼痛敷茴香 将粗盐和小茴香炒
热，放入布袋。可以用来热敷膝盖、关节等部

位，可帮助缓解天气湿冷导致的关节疼痛。
睡觉闻茴香 小茴香中含茴香醇、茴香

醚等挥发油物质，有一定镇静作用，可助眠安
神。方法：抓一把小茴香，放入布袋中，然后
倒入小茴香一半量的食盐，封口后摇匀。睡
觉时，将布袋放在枕边。

全毅红

茴香有哪些好处

▲▲薛卫红薛卫红（（右二右二））在参加巾帼志愿者活动在参加巾帼志愿者活动。。

（（资料照片资料照片））

家是温暖的港湾，承载着人间最真挚的情感；家是人生的课堂，传承着世代相守的美
德。在稷山县就有这样一个温暖而坚韧的家庭，以夫妻同心的担当、孝老爱亲的温情、言
传身教的传承，生动诠释了新时代家庭的文明风貌，荣获 2025 年“三晋最美家庭”，成为稷
山县家风建设的一抹亮色。这个家庭就是稷山县薛卫红家庭，一个四世同堂的大家庭，
老人安享晚年，儿女事业有成，孙辈人才辈出，一家人和和美美，成为邻里有口皆碑的模
范家庭、社会称赞的道德楷模。

◀◀薛卫红在薛卫红在 20222022 年被稷山县评为年被稷山县评为““最美媳最美媳

妇妇””。（。（资料照片资料照片））

一个平凡家庭的一个平凡家庭的““最美最美””答卷答卷
——记记20252025年度年度““三晋最美家庭三晋最美家庭””、、稷山县薛卫红家庭稷山县薛卫红家庭

本报记者本报记者 魏魏 濛濛


