
近日，新郑市在炎黄广场举行“文明创建进社区暨文明交通伴我行”集中宣传活动，群众在
文明交通宣传条幅上签名承诺遵章守纪，文明出行。 本报记者 刘栓阳 边艳 李楠楠 摄
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下班回家干什么？运动、娱乐、消费，
还是干其他的事情？家住新郑市的王清
智的回答可能会出乎你的意料：急急忙忙
赶回家，陪白发苍苍的母亲。

今年44岁的王清智，在新郑市农村公
路管理所机械队工作。在他 3 岁时，父亲
就去世了，母亲含辛茹苦把他们兄妹四人
抚养成人。所谓穷人的孩子早当家，虽然
是家里最小的孩子，王清智从小就特别懂
事。看见别的孩子在玩父亲买给自己的
玩具，他从来不闹着向家里要。每天母亲
拖着疲惫的身影从地里回来，还要照顾他
们兄妹4个，有时候忙到半夜还得洗衣服，
憔悴的身影在他的心里留下了深深的烙
印。上小学的他就暗暗下决心：长大了一
定要让母亲过上好日子。

“1985 年我当兵走的时候，俺妈哭着
把我送到车上，怕我吃苦。她把一大早就
煮好的热腾腾的鸡蛋塞到我手里，到车上
一看，袋子里还夹着几块钱，那可都是她
省吃俭用存下来的啊，她从来不舍得往自
己身上花一分钱！”回忆起以前，王清智满
眼含泪。在他参军期间，每月只有十几元
津贴，可他只留下必要的生活费，其余的
都寄回家，补贴家里生活，只想自己的母
亲过得好一点。

1989年，王清智复员回家找到了一份
比较理想的工作，每次领到工资或补助，
都要给母亲寄回去一些。成家之后，母亲
也老了，更需要人照顾了。王清智的媳妇
刘喜玲在他的感染下，对婆婆也特别的孝
顺，这让王清智很安心，也很庆幸自己找
了这么好的一个伴儿。刘喜玲谈起婆婆，
脸上挂着些许骄傲：“俺妈说俺比亲闺女
还亲嘞！俺就把她当自己的亲娘伺候嘞，
谁没有个老的时候，将心比心呐！”

1999年10月，70岁高龄的母亲不小心

滑倒，摔成粉碎性骨折，王清智得知后立
即请假赶到她身边，去郑州做手术换股骨
头，一切费用都是他筹借的。他每天在身
边悉心照料，端水换药，直至半年后老人
基本康复。但由于老母亲年事已高，留下
股骨头坏死的毛病，2006年12月母亲又得
了半身不遂。

天有不测风云，人有旦夕祸福。去
年，王清智的大哥、二姐家接连出了意外，
家中失去了俩亲人，哥姐俩备受打击，自顾
不暇；大姐年纪大了，还要照顾小孙子。照顾母
亲的责任就落在了王清智的身上，但是他们夫
妇毫无怨言。为了照顾好母亲，王清智与喜玲
商量，让她辞去工作专门在家照看母亲。

王清智工作很忙，但他始终如一地悉
心照料着瘫痪在床的母亲。母亲生病，他
一口一口地喂母亲吃饭、喝水；母亲卧病
在床不能动，他为老人端屎端尿、洗尿布、
洗脏衣服。十几年中，无论多忙，他都要
抽出时间看看母亲，坚持为母亲整理床
铺，晾晒被褥；不管多累，他都坚持与老人
拉拉家常，他下班进家第一件事就是到母
亲跟前，说几句贴心话，为母亲梳梳头、捶
捶背、揉揉肩，给她端盆热水烫烫脚，给母
亲讲笑话、说故事，逗她开心。

亲情是一个人善心、爱心和良心的综
合表现；孝敬父母，尊敬长辈，是做人的本
分，各种品德形成的前提，也是中华民族
的传统美德。作为人子，王清智做到了百
善孝为先。他用自己的行动践行着孝亲
敬老的传统美德，换来了亲人的微笑、家
庭的温馨、外人的尊重、社会的肯定。在
新郑市今年“十大孝子”评选活动中，他
被评为先进个人之一。面对荣誉，王清智
感慨万分：“一个人如果连孝敬父母、报答
养育之恩都做不到，谁能相信你的为人呢?
又有谁愿意与你打交道呢？”

本报记者 尹春灵

台上，多种方式讲述“养生”；台下，全神贯注消化
“健康”。幽默诙谐的话语在房间萦绕，一张张笑脸幸
福洋溢，轻松活泼的气氛将我们带到课堂上。只不过，
这老师不是寻常的老师，学生也不是寻常的学生，他们
都是有来头的“人物”。

由中国长寿之乡论坛委员会、中华健康养生促进
中心、华夏助老康乐大学联合主办，新郑国际庄园承办
的华夏康乐大讲堂，在新郑国际庄园举行。全国政协
委员、人民日报社原编委、人民日报海外版原总编辑詹
国枢，人民日报社资深报人、人民网联络员姚赣南，国
家卫生部中国保健营养理事会副理事长沈国华等“重
量级”人物都亲临现场，用深入浅出的方式为大家献上
养生“大餐”。另外，还有河南科技报副总编辑崔印德、

人民日报社健康时报总监常量
等也前来助阵。如此强大的老
师阵容却没有“入场券”，吸引
了众人前来一听高见。新郑市
老干部局的老人们紧紧地抓住
这次机会，专门来此学习；而住
在国际庄园附近的村民，可谓
近水楼台先得月，早早地来到
这里，等候老师的到来。

谈起为什么要举办这样一
堂健康养生课，该酒店一位工
作人员道出了举办此项公益活
动的初衷：“如今群众对养生的
关注度日益升高，生活质量也
在不断提高。举办这个大讲

堂，就是希望大家‘学以致用’，生活得健康快乐。”
从深奥的理论知识到信手拈来的例子，从抑扬顿

挫的授课到引人发笑的玩笑，精彩的内容让“学生”忘
记了时间与年龄。另外，在讲课过程中，“老师们”还

“锦上添花”，将书和书法作品送到学生手中。拿着《这
样可以活百岁》这本书，今年 78 岁高龄的新郑市和庄
镇小岗王村的村民王明珂大爷笑得分外灿烂：“听说今
天早上 9 点有这个‘会’，7 点时，天刚麻麻亮，我就来
了。听课是我的头等大事，再个就是参观一下国际庄
园，来这开开眼界。这两位 70多岁的老人也是 7点多
的时候就到的。”听到王明珂大爷提起自己，这两位老
人也打开了“话匣子”：“听着可得劲了，整天和土地打
交道，来这可换换脑子。呵呵，以为国际庄园‘门槛’挺
高的，没想到我们这些七老八十的人还能到这里免费
听课，心里可高兴了。”

“七八分饱人不老”，“天天笑容颜俏”……讲课结
束了，“学生们”还口中念念有词，沉浸在课堂的乐趣
中。不过，好戏还在后头，为了让群众过足健康“瘾”，
国际庄园决定以后每两个月举行一次华夏康乐养生大
讲堂，让健康快乐的养生理念深入人心。

如果问2010年最火热的一个词是什么，
大家一定会说“低碳生活”，它已经融入了我
们的日常生活。在我的同事看来，我就是她
们心中的“节能明星”，她们还送我一个时尚
的名字“低碳达人”。在这里，我把我的低碳
生活经与大家共享。

我是60后，“节约”从小就成为心中固有
的观念。我喜欢把家里的废旧报纸、空瓶子、
废旧东西等积攒起来去卖，从不怕别人因为
这事说我小气。也许这在80后、90后眼中觉
得有些不可思议，但这习惯我一直保持到现
在。

为了让全家人吃得健康，我和老公在自
家的房顶上开辟了十几平方米的菜园，一年
四季的蔬菜大部分都由自家的菜园提供。为
了给菜园提供更多的有机肥，我把果皮、菜
叶、落叶、杂草等收集封闭存放，自制有机肥
料。纯天然无公害的豆角、丝瓜、苦瓜、荆芥、
韭菜等，都成了餐桌上的美味。

对于做饭，我也有些心得：比如煮大米
时，将大米淘干净后浸泡 10 分钟，然后再用
电饭锅煮，大米会很容易熟。这样一来，一个
月大概能节省14度电。日常烹调，我多采用
煮、清蒸、凉拌等简单方式，一方面可以减少
污染物和废气的排放，对空气和环境有益，一
方面也是保证人体健康的“低碳”烹饪方式。

“多吃新鲜天然的食物，少吃反季节果
蔬”，这是我的低碳饮食宣言。

要让低碳生活真正流行起来，我们的生
活方式无需做太大的改变，更不用做多大的
牺牲。只要我们头脑中有环保意识，低碳生
活就是水到渠成的事情。

让我们一起加入到节能环保的实践中
吧，体会低碳生活带来的实惠和快乐！

（薛红）

秋季养生小贴士
秋季，天气渐冷，许多因素往往在不经意

间影响着健康，且夏季过多的耗损也应在此
时及时补充，所以秋季应特别重视养生保健，
注意防燥。

穿衣方面，提倡“秋冻”。“秋冻”，即“秋不
忙添衣”，有意识地让机体“冻一冻”。这样，
避免因多穿衣服产生的身热汗出、汗液蒸发
等情况。当然“秋冻”还要因人而异，根据天
气变化及时加减衣服，以稍做活动而不出汗
为宜。

饮食方面，适当多补充水分，多喝汤水；
少食辛味食物，如：葱、姜、蒜、韭菜、辣椒等；
多吃些酸味食物，如：苹果、石榴、葡萄、柠檬、
山楂、番茄等。另外还要防止秋瓜坏肚，少吃
瓜果，防止胃肠病的发生。

起居方面，秋天气候变化较大，睡眠应做
到“早睡早起”，睡眠时头向西卧为好。深秋
时节气候较寒冷，不宜终日闭户或夜间蒙头
睡，要养成勤开窗通风、夜间露头而睡的习
惯，保持室内空气流通，减少呼吸疾患。

运动方面，秋日清晨气温低，锻炼时不可
穿单衣去户外活动。锻炼前要做好准备活
动，防止在气温较低的环境下，引起的肌肉、
肌腱、韧带及关节等运动损伤。锻炼时，衣服
不宜一下脱得太多，待身体发热后，再脱下多
余的衣服。锻炼后不要穿着汗湿的衣服在冷
风中逗留，以防身体着凉。同时，运动项目不
宜过猛。 （尹春灵）

聊 天

生活资讯

10月22日，新郑市
新华路街道办事处毛园
社区工作人员为小区里
91岁老人沈素梅送去
生日蛋糕，祝老人生日
快乐。近期，该社区开
展了“关爱空巢老人，共
建和谐社区”活动。

本报记者 李伟彬 摄

百善孝为先
——记新郑市孝亲敬老先进个人王清智

本报记者 赵杰高凯万斌 通讯员 高淑芳 文/图

关爱空巢老人关爱空巢老人
共建和谐社区

我的低碳生活

“听”健康

法律援助暖人心
近日，家住新郑市的赵女士来到新郑市法律援助中

心，拉着工作人员的手，激动地说：“感谢法律援助中心，
感谢援助律师！我没找错地方，谢谢你们！”边说边展开
一面锦旗，上写着“公平正义促和谐，法律援助解民忧”14
个金黄的大字。

今年年初，赵女士突然接到一张法院的传票，被告竟
然是自己年仅 13 岁的儿子小龙。原来，2009 年 11 月赵
女士的前夫陈先生工作时因煤气中毒死亡，但是单位的
赔偿款一直由陈先生的父母保管，陈先生的现任妻子田
女士就赔偿款的分配问题，将陈先生父母和小龙告上了
法院。赵女士感到非常委屈，明明自己儿子的权益受到
损害，怎么自己还没提，反而成了别人的被告。面对飞来
的官司，家庭贫困的赵女士感到十分无助。

一次偶然的机会，赵女士了解到可以通过“12348”法
律援助咨询电话，到新郑市的法律援助中心寻求帮助。
于是，她抱着试一试的心态走进了新郑市法律援助中
心。中心工作人员详细询问了事情的来龙去脉，审查了
相关材料后决定对赵女士提供法律援助，并为她指派了
中心的马律师作代理人。

在律师的帮助下，赵女士得知儿子小龙被列为被告
确实不妥：首先，达成赔偿协议时，小龙及其法定代理人
赵女士并未参与，也没有拿到赔偿款；其次，小龙作为陈
某的婚生子，对赔偿款也有权分配。

整个案件的情况明朗之后，法援中心的马律师与原告
田女士耐心沟通，让田女士向法院申请撤回了对小龙的起
诉，同时，还同意了小龙作为共同原告参加诉讼。为制定诉
讼方案，马律师放弃休息时间，及时收集相关证据。

此后，法院开庭审理了这宗遗产继承案，因为有律师
前期充分的调查取证工作，庭审进行得非常顺利，法院依
法判决原告胜诉，小龙拿到了自己应得的赔偿款 4 万
元。赵女士对新郑市法律援助中心的无偿援助万分感
激。于是，出现了文章开头的那一幕。 （李楠楠 高凯）

每天清晨，王
清智亲自为母亲梳
头，用一点一滴的
行动照顾她。

谁言寸草心，

谁言寸草心，
报得三春晖。

报得三春晖。

网购的黄金时代
作为一种新生事物，网络购物在全国各地风

靡一时，众人对此亦是褒贬不一。
“坐在家里，就可以足不出户轻松购物。”27岁

的新郑籍邱小姐说，“我特别喜欢在网上购物，种
类多、样式多，高中低档的商品都有，价格还很实
惠。”拥有此观点的大部分是年轻人。

在网上购物到底有什么好处呢？首先，店主
们在网上及时全面地发布商品信息，尺寸、大小、
颜色、质地、款式等信息应有尽有，不仅满足了客
户的知情权和选择权，而且也有利于有共同兴趣
爱好的人交流切磋，还能直接跟店方建议改进和
调换商品。其次，网络上店铺成本小、费用低，相
对的商品价格也比实体店铺低得多。更重要的一
点是，网店的新商品“面市”比较快，是喜欢新潮的
网购者热衷网购的主要原因。

网购备受青睐，也让一些急功近利的老板动
起了歪点子，以假充真、以次充好、浑水摸鱼的现
象不断出现，让部分购物者“郁闷”不已。但是，网
购者也不是完全处于弱势，网页上的一句句否定
评价，成了一些网店的“硬伤”。后来的购物者都
会看到，转身而去，这样的网店如不纠正错误，会
很快在众口讨伐中“不治而终”。

随着网店买卖条约的不断完善，网购者的“郁
闷”也会得到有效控制，网购的黄金时代还将持
续。 （孙丽萍）


