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本报讯（记者 魏 濛）近日，市疾控中
心以“健康饮水，健康家庭”为主题开展“世
界水日 ”宣传活动 ，旨在向群众普及科学饮
水知识 ，筑牢家庭饮水健康防线 ，营造节水
护水、安全饮水的良好社会氛围。

活动现场，工作人员为群众讲解了健康
饮 水 的 知 识 ，重 点 讲 解 生 活 饮 用 水 相 关 常
识 ，回应群众日常饮水关切问题。同时 ，现
场发放包括饮水安全常见问题、科学饮水技
巧等内容的宣传手册及各类宣传品，让健康
饮水理念触达更多群众。

此次活动，不仅让市民深刻认识到饮用
水安全的重要性与科学饮水的意义，更推动
群众饮水健康意识从“单纯喝水”向“科学喝
对水”转变。市疾控中心将持续深化饮水健
康科普宣传 ，守护群众饮水健康 ，助力全社
会形成关心节水、重视安全饮水、践行健康
生活的良好风尚。

市疾控中心开展
“世界水日”主题活动

本报讯 近日，绛县人民医院开展突发
事件应急演练，旨在提升护理队伍应对突发
公共卫生事件的快速响应能力，夯实医院应
急医疗救治防线，切实保障患者生命安全。

本次演练模拟“突发重大交通事故批量
伤员救治 ”的紧急场景。演练现场 ，全程严
格按照应急预案规范流程推进，事故现场采
用“四区三级”的分诊模式，动态分组为红区
抢救组、黄区处置组、绿区观察组、安全转运
组、辅助配合组 ，各小组衔接精密。现场急
诊科护理团队与抽调人员反应迅速、分工明
确、配合默契 ，以娴熟规范的操作高效完成
各项应急护理任务，充分展现了过硬的专业
素养与应急实战能力。

此次演练，进一步规范了应急救治护理
流程，强化了护理队伍的应急意识与协作能
力 。 绛 县 人 民 医 院 将 持 续 推 动 应 急 演 练 常
态化、实战化，不断锤炼护理队伍专业本领，
以更精准、更优质的护理服务 ，全力守护人
民群众生命健康安全。    （张 静）

绛县人民医院开展
突发事件应急演练

本报讯（记者 魏 濛）近日，市中心医
院开展“世界睡眠日”义诊活动，旨在提高公
众对睡眠健康的认知，普及常见睡眠障碍的
防治知识。

活动现场，该院医务人员针对市民提出
的失眠、多梦、易醒等常见睡眠问题，以及伴
随的焦虑、烦躁、头晕等症状，进行一对一细
致问诊、专业评估，并详细讲解睡眠与大脑健
康 、情 绪 调 节 的 密 切 关 联 ，科 普 科 学 助 眠 方
法、作息调整技巧。医务人员还发放睡眠健
康科普手册，普及日常养生知识，引导市民养
成良好作息习惯。 

此次义诊共接待咨询市民百余人次，发
放资料百余份，切实将健康服务送到市民身
边。市中心医院将持续开展多形式健康科普
与义诊活动，以专业医疗力量守护市民身心
健康，助力大家拥有优质睡眠、健康生活。

市中心医院开展
“世界睡眠日”义诊

看 产 品 名 称 如 果 产 品 名 称 是“ 酸 奶 ”
“发酵乳”“酸牛乳”等，一般就是指酸奶。

看 产 品 类 别 如 果 产 品 类 别 是 酸 奶 或
者发酵乳，就是酸奶 ；产品类别是饮料或饮
品，就得注意了，这不是真正的酸奶。

看 配 料 主 要 成 分 配 料 表 是 按 照 原 料
的含量多少从高到低排列。排在配料表首
位的就是含量最多的原料，酸奶配料表排首
位的是牛乳或羊乳，所以乳含量最多。而乳
饮料中最多的是水，所以看到配料表首位是
水的就要注意了。

看 营 养 成 分 表 营 养 成 分 表 直 接 反 映
食物的营养价值。一般来说，酸奶脂肪含量
跟牛奶差不多，约每 100 克中含 3.2 克脂肪，
糖的含量就是营养成分表上标注的碳水化
合物含量，一般糖含量不超过 12％为佳。蛋
白质的含量就更为重要，酸奶中蛋白质含量
越多，营养价值越高。根据国家标准规定，
普通酸奶蛋白质含量不能低于 2.9%，即 100
克 酸 奶 中 含 至 少 2.9 克 蛋 白 质 ，风 味 酸 奶 不
能 低 于 2.3%，所 以 当 蛋 白 质 含 量 低 于 2.3％
时，很有可能就是乳饮料。

看是否要冷藏 冷藏酸奶需低温存储，
保 质 期 较 短 ， 为 10 天 —21 天 ， 不 超 过 30
天；常温酸奶保质期更长，一般是 1 个月—
6 个月。冷藏酸奶适合大部分人群，不建议
给一岁以下的小孩饮用，因婴幼儿的胃肠
功能还未发育完全，吸收能力并不好；常
温酸奶适合胃肠功能较弱、乳糖不耐受等
人群。

如 何 选 择 酸 奶
一级健康管理师 王水成

健康科普讲座健康科普讲座

枕芯不是一次性用品，但清洗方法取决于它的
材质。洗错了，枕芯可能报废；洗对了，可以用好几
年。

化纤枕芯 常见的化纤枕芯材质有聚酯纤维、
大豆纤维、珍珠棉等，可在枕芯标签上找到这些信
息。

化纤材质的枕芯最大优点是皮实，不易变形，直
接用温水和中性洗涤剂，手洗或者机洗都可以。

如果机洗，最好放进洗衣袋，以均衡水流，防
止变形。洗后要尽快烘干或甩干，有助枕头恢复弹
性。

羽绒枕芯 羽绒枕芯比较特殊，清洗力度把握
不好容易损坏内部羽绒，所以手洗最佳。将枕芯放
在温水里浸泡 20 分钟，再倒入适量中性洗衣液或羽
绒清洗剂手洗。

尽量不要让洗涤剂残留，以免影响羽绒蓬松度。
洗完枕芯后不能用力拧，可将枕头放在 2 条毛

巾之间，不断按压吸收水分。
然后放在阳台通风阴凉处晾晒，晒干后抖一抖、

拍一拍，把羽绒拍松，以免结块。
如果家里有烘干机，可以开启羽绒服清洗模式

或轻柔烘干模式，进行低温加热或风干。
乳胶枕芯 品牌给乳胶产品打“不能水洗”的标

签，主要是乳胶材质浸湿后会大量吸水，清洗时过度
拉扯容易洗坏。实际上，天然乳胶是烯烃高分子聚
合物，怕高温和紫外线加速老化，轻柔手洗没问题。

清洗时，更推荐用冷水手洗而非机洗，道理和羽
绒枕芯一样，要保护内里材质。

尽量让乳胶枕平放在有洗衣液的水盆中，用重
复挤放的动作清洗，最后用清水漂净。

乳胶枕洗过之后是吸水状态，重量倍增，注意拿的
时候不要抓一个小角往上拉，最好是用手托拿。乳胶
害怕高温和阳光直晒，要想干燥，用毛巾吸下水，放在
阴凉的地方风干就可以了。

记忆棉枕芯 记忆棉枕芯是用慢回弹材料做成的
枕头，可以很好地贴合、支撑头颈肩，为了保持枕芯的
特殊结构和材质，建议不要水洗。

记忆棉枕芯本身有一定抗菌防螨性能，如果脏了，
可以用吸尘器或布艺清洁机吸尘、除螨。

植物填充枕芯 荞麦皮、决明子等植物枕芯，严禁
水洗，重点是防潮防虫。可定期将填充物倒出在阳光
下暴晒，若直接更换里面的填充物更好。

需要提醒的是，枕芯不能一用到底，一般来说：
乳胶枕芯和记忆棉枕芯寿命较长，3 年—5 年，但

氧化会导致其变硬塌陷；
羽绒枕芯和

化 纤 枕 芯 建 议 1
年 —2 年 更 换 ，
否 则 容 易 结 块 、
失去弹性；

植物枕芯最
好每年更换填充
物，或 1 年—2 年
整体更换。

阳光好的时
候 ，可 以 将 枕 头
置 于 通 风 处 晾
晒 ，利 用 紫 外 线
杀菌除螨。

 郭 伟

不同材质枕芯如何清洁
以 下 6 类 素 菜 很 常 见 ，但 都 是

重油、高热量选手，可能悄悄毁了食
材原本的营养。

油炸类：吸油大户 典型代表
有炸茄盒、炸蘑菇、炸莲藕、炸素丸
子、炸香椿等。

茄子、蘑菇、莲藕、土豆等食材，
油炸时会像海绵一样大量吸油。长
期食用不仅易让人摄入过多热量，
导致肥胖，高温油炸产生的丙烯酰
胺等有害物质，还会增加身体代谢
负担，危害健康。

红烧类：高油高糖 典型代表
有 红 烧 茄 子 、红 烧 土 豆 、红 烧 豆 腐
等。

红烧菜品的烹饪流程，决定了
其热量非常高：先油炸或油煎定型，
这期间食材会吸附较多油；其次炒
糖色，需要加入一定量的白糖和食
用油；最后还要加淀粉勾芡，让汤汁
包裹食材，实现满口溢香。

一盘 200 克—300 克的茄子，热
量只有 45 千卡—70 千卡，若是先油
炸再红烧，热量可达 350 千卡—500
千卡。

干锅类：越煮越油 典型代表
有干锅土豆片、干锅茶树菇、干锅菜
花等。

这类菜肴将熟透的食材放入锅
底铺油的干锅中，吃时再用固体酒

精进行持续加热。
食材在高温油脂中不断炖煮，吸

入的油脂、各种调味料也会越来越多。
干 锅 类 蔬 菜 往 往 还 会 搭 配 少 许 五 花
肉，其中的肥油也会浸入蔬菜中，增加
菜肴热量。

干煸类：水少油多 典型代表：干
煸四季豆、干煸杏鲍菇等。

干煸时需要高温热油，将食材反
复煸炒至脱水变焦，也有不少餐馆为
了节省烹饪时间，直接将食材“过油”

（油炸）脱水再炒。杏鲍菇、豆角等本
身热量很低，但过油会让其吸附大量
油脂。

拔 丝 类 ：含 糖 大 户 典 型 代 表 有
拔丝地瓜、拔丝山药、拔丝香蕉等。

拔丝菜的关键步骤有两个，熬糖
浆和将食材炸至金黄。地瓜、山药等
本身含有淀粉，容易吸油，再裹上一层
厚厚的糖浆，热量直接“爆表”。一盘
拔 丝 红 薯 通 常 需 要 用 100 克 —200 克
白糖，多余的糖分会在体内转化为脂
肪。

蔬 菜 沙 拉 ：沙 拉 酱 也 胖 人 沙 拉
酱的主要原料是植物油、鸡蛋黄等，通
常 脂 肪 含 量 在 40%—80%。 即 便 吃 着
清爽的油醋汁，也是将植物油和醋按
照 3∶1 的 比 例 调 制 而 成 ，热 量 并 不 比
炒菜低。

           李双庆

六类素菜越吃越胖

图 2 为惠捷辅导儿子功课。

  家是港湾，藏着烟火人间的温暖；家是传承，载着崇德向善的力量。
在盐湖区龙居镇雷家坡村，就有这样一户平凡而温暖的家庭——惠捷家
庭，今年被评为“山西省五好家庭”。惠捷作为雷家坡村妇联主席，在家悉
心照料家中长辈，用一片孝心筑牢幸福小家；履职期间尽心尽责，用实干担
当引领文明乡风；以小家传大爱，以家风润民风的情怀，书写着新时代最美
家庭的动人故事。

用爱筑起幸福家用爱筑起幸福家
——记“山西省五好家庭”惠捷家庭

本报记者 魏 濛  文/图

图 1 为惠捷陪婆婆锻炼身体。

孝老爱亲，用情筑起幸福家

“妈，这个是开关键、这个是加热键……”
洒满阳光的家里，惠捷正手把手教婆婆使用
智能饮水机。自嫁入雷家坡村，她便把孝老
爱亲放在心上、落到实处，对待家中长辈二十
余年如一日悉心照料，用耐心、暖心把孝心融
入日常点滴，用点滴温情诠释着好儿媳的本
分与担当。

都说婆媳关系难相处，但惠捷对婆婆却
是亲朋邻里眼中的典范。

自 结 婚 以 来 ，惠 捷 从 未 和 婆 婆 红 过 脸 。
家里大小事情，婆媳俩总是有商有量，互相体
谅。公公婆婆一年四季的衣物鞋袜都由她置
办；公婆生病的时候，她医院家里两头跑；柴
米油盐缺了什么，她及时买回来，从不让老人
操心。公公婆婆逢人就夸：“惠捷啥事都不让
我们操心，我们老两口可省心了！”

生活难免有风雨，亲情却在困境中愈发
动人。前几年婆婆患上了腿疾，疼痛难忍，
无法站立，惠捷看在眼里急在心上，多次咨
询了解哪家医院适合。婆婆怕花钱怕手术，
一 直 拖 着 ， 惠 捷 就 耐 心 地 给 婆 婆 分 析 、 劝
解 ：“ 妈 ， 咱 不 怕 花 钱 ， 不 怕 住 院 时 间 长 ，
只要能治好你的腿就行。你只需积极配合治
疗，治腿钱我来想办法，你就不操心了。”

经过惠捷的劝导婆婆接受了手术，卧床
期间，惠捷一直陪伴在床前，倒水端饭，洗脸
擦手，婆婆一个眼神惠捷都能知道老人需要
啥，照顾得可谓无微不至。“我的腿好了都是
惠捷的功劳”，婆婆说，“伤筋动骨一百天，在
床上躺着的这么长日子里，惠捷从洗涮到吃
喝伺候得既细心又到位。”村里召开夸媳妇大
会，老人一定要上台，把儿媳妇对她的关怀照
顾，讲给大家听。婆婆赵姣娥的述说感动了
台下一百多位群众，大家一起为惠捷鼓掌，并
全票同意推荐惠捷为孝顺媳妇。

惠捷对公婆的关心照料，不仅体现在生
活细节的无微不至，更藏在危难时刻的挺身
而出中。刚结婚那几年，家里经济困难，还
欠了不少外债。一次借钱人家里有事急需用
钱到家里催着还钱，家里马上又拿不出钱，
公婆愁得茶饭不思，惠捷知道后没有丝毫犹
豫，决定将娘家陪嫁的 2 万多嫁妆钱拿给公
婆还债，还把亲戚见面时给的 1200 元红包
拿出来补贴家用。看着儿媳放在手上的钱，
公婆眼泪盈眶，感动地说：“我们真是有福，

遇上这么个好儿媳妇。”
爱像一缕阳光，给人们带来温暖。有爱的

家庭，更是展现了人性的真善美，默默无闻传
递着人间真情。惠捷不仅让家庭充满温情，也
常 常 具 有 仪 式 感 ， 让 三 代 人 情 感 在 互 动 中 升
温。周末闲暇，她带着公公婆婆、孩子们走出
家门，到郊外踏青，用手机记录下家人们赏景
的温馨瞬间。节假日，她提前备好食材，让一
家人围坐包饺子，分工协作间，欢声笑语充盈
整个家。家中遇到分歧，她招呼大家坐下来有
商有量，换位思考、彼此体谅，总能用沟通化
解矛盾，用包容凝聚亲情，多年来全家人从未
红过脸，幸福感满满。

言传身教，家风醇厚育美德

父 母 的 一 言 一 行 ， 就 是 孩 子 最 好 的 教 科
书。作为母亲，惠捷深知言传身教的重要性。
她 教 育 孩 子 ： 努 力 学 习 ， 生 活 简 朴 ， 对 人 和
善，尊敬长辈，做人诚实，做事诚信。

两个孩子在惠捷营造的和谐向上的家庭氛
围中，读书学习认真，干家务主动承担，学着
妈妈的样子孝顺爷爷奶奶，点滴日常中孩子的
感恩之心与家庭责任感得到了培育。如今，饭
桌上，孩子们会等着爷爷奶奶先动筷子，他们
才吃；好吃的，学会分享，每次孩子们总会先
递到爷爷奶奶手中。最感动的是两个孩子对爷
爷奶奶的关心体现在日常细节里，见爷爷吃饭
满头大汗，他们会跑去拿来纸巾端来温水；爷
爷 奶 奶 出 门 散 步 ， 他 们 会 提 醒 过 马 路 时 小 心
车。在惠捷的影响下，孝道的种子，已在孩子
心中生根发芽，优良家风在潜移默化中代代相
传。

勤俭节约、绿色环保是惠捷家庭的生活常
态，全家人将低碳理念融入衣食住行的方方面
面，以实际行动引领文明健康的生活新风尚。

日常购物时，全家坚持自带环保布袋，主
动拒绝一次性塑料袋、餐具等用品，减少白色
污染；居家生活中，节约用水用电成为全家自
觉习惯，随手关灯拔插头和洗菜水浇花、洗衣
水拖地等循环用水方式，早已融入日常。

在饮食上，全家坚决反对铺张浪费，坚持
按需采购、按量烹饪，剩余饭菜妥善储存、合
理利用，不浪费一粒粮食、一口饭菜。在她的
言传身教下，两个孩子从小养成爱惜粮食、节
约水电的好习惯，深刻懂得“一粥一饭，当思
来处不易”。此外，他们还主动向邻里分享绿
色生活小技巧，带动身边群众践行低碳理念，

共同守护绿色美好家园。

热心公益，服务乡邻显担当

有人说，邻里情深是遥不可及的愿景，而
惠捷一家用实际行动作出最好回应：和睦邻里
从 不 是 豪 言 壮 语 ， 而 是 朝 夕 相 伴 里 的 真 心 付
出，是家风传承中的责任坚守，更是烟火生活
里的善意流淌。

“远亲不如近邻。”惠捷把邻里视为自己的
亲人，谁家有需要，只要能搭上手，她就主动
帮忙。邻里的急事难事总会放在心上，时常主
动调解邻里间的小摩擦、小矛盾，以理服人、
以情动人，化解隔阂、促进和睦。她用真诚和
热情搭建起邻里连心桥，赢得了大家的赞许，
乡亲们交口称赞她是热心人、好邻居。

惠捷还把助人为乐当作日常，用一件件小
事温暖身边人，让守望相助的传统美德焕发新
活力。惠捷一直以来都特别热心村里的公益事
业 。 每 年 的 春 节 、 元 宵 节 、 端 午 节 、 重 阳 节
等 ， 只 要 是 村 里 组 织 的 文 化 活 动 都 有 她 的 身
影，并多次担任活动主持。村里的老年日间照
料中心成立后，惠捷多次到老年日间照料中心
参 加 志 愿 服 务 活 动 ， 经 常 给 老 人 们 梳 头 、 洗
脚、清洗床单，搀扶老人们到外面晒太阳、到
澡堂洗澡。

在她的言传身教下，家人纷纷效仿，主动
关 心 邻 里 、 参 与 互 助 ， 成 为 传 递 爱 心 的 践 行
者，友善家风在潜移默化中得到传承。

小家幸福，更要带动全村和美。担任雷家
坡村妇联主席后，惠捷把对家庭的爱，延伸到
服 务 全 村 、 引 领 乡 风 上 。 她 大 力 推 进 婚 俗 改
革 、 倡 导 文 明 新 风 ， 积 极 宣 传 “ 嫁 女 不 比 嫁
妆，比家风；喜事不比排场，比美德”。在她
积极推动下，如今雷家坡村喜事新办：迎亲仪
式简约文明，少了铺张浪费，取而代之的是沉
甸甸的家风家训牌匾，文明新风渐渐吹遍村里
家家户户，婚俗改革成效格外亮眼。

为了让德孝文化真正扎根乡村，惠捷坚持
在村里德孝大讲堂常态化开展“夸媳妇”主题
活 动 ， 用 身 边 人 讲 身 边 事 ， 用 身 边 事 教 身 边
人，让孝善事迹看得见、学得到。每年重阳节

期间，惠捷还会精心组织开展敬老“三个一”
活 动 ， 号 召 村 民 向 家 中 老 人 叫 一 声 “ 爸 妈 ”、
端一盆温水、来一个拥抱，用最简单、最真诚
的 暖 心 举 动 ， 让 传 统 德 孝 文 化 在 乡 村 落 地 生
根。截至目前，雷家坡村已经累计评选出 113
名“孝顺媳妇”，形成了人人争当好媳妇、户
户争做文明家庭的浓厚德孝氛围，让传统德孝
文化在乡村蔚然成风。

从拿出私房钱为公婆排忧解难，到带头推
行文明婚俗新风；从邻里口中“夸出来的好媳
妇”，到带出一个远近闻名的“孝心村”，惠捷
始终坚守初心，以一颗赤诚孝心温暖小家，以
一份硬核担当引领乡风，用实际行动诠释了新
时代基层女性的责任与担当，也为乡村振兴注
入了温暖有力的文明力量。凭借突出的表现和
良好的口碑，2022 年惠捷被评为盐湖区“十大
孝顺媳妇”，2026 年她的家庭更是获评“山西
省五好家庭”。

平凡的家庭，书写着不平凡的坚守；朴素
的家风，传递着直抵人心的力量。惠捷家庭没
有惊天动地的壮举，没有轰轰烈烈的事迹，却
以岁月为笔、以爱为墨，在平凡生活中坚守初
心 、 践 行 美 德 ， 用 一 言 一 行 诠 释 着 “ 五 好 家
庭”的深刻内涵，用一家和睦带动邻里和谐，
用小家温情传递社会正能量。
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