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文明生活

文明实践我先行

银 龄 宝 典

33 年来，她对高位截瘫的丈夫不离
不弃，无微不至悉心照料；面对高额债
务，她信守承诺，苦干 20 年还本付息 500
万元；她顽强拼搏，发展产业，赢得幸福
生活……

她就是卢氏县双槐树乡庆家沟村村
民 张 万 彩 。 她 的 事 迹 在 方 圆 百 里 被 传
颂，还被拍摄成短剧《女人是太阳》。近
年来，她获得“河南省乡村‘巧媳妇’”称
号，她的家庭获得县、乡“五好家庭”和文
明诚信“标兵户”等多项荣誉。

婚姻就是承诺，不能因为苦难
就放弃

1991 年，张万彩与家庭条件同样艰
苦的任海军结婚。家徒四壁，张万彩没
有退缩，与丈夫憧憬着通过共同奋斗过
上幸福生活。然而，结婚不到半年，婆婆
因癌症去世；第二年，女儿还不到半岁，
任海军在干活时突遭矿洞塌方，伤及脊
椎神经致使高位截瘫。因为经济拮据，
任海军仅在医院停留了半个月，就回到
家中静养。

面对瘫痪在床的丈夫和嗷嗷待哺的

女儿，张万彩毅然挑起家庭重担，借款
600 元在村口搭建的临时工棚里开了一
个小卖部，每天骑自行车往返 30 多公里
到五里川街批发小商品在矿区经营。小
卖部没有货架、柜台，张万彩外出时，就
由躺在床上的任海军从床边的纸箱里取
出商品售卖。

由于诚信经营、价格公道，小卖部的
生意一直不错。经营到第 3 年时，收入不
仅可以维持一家三口日常开销及任海军
治疗的费用，还存下了 1万多元的积蓄。

做人就要诚实，不能因为亏本
就失信

有了点积蓄，凭借好人缘，张万彩和
任海军商议后，和他人合伙借贷资金在
本村投资开采锑矿、到外村加工矿石，5
年间滚动资金发展到千万元，直到 2000
年锑精粉市场疲软被迫停产。

在艰难的创业中，张万彩夫妻靠诚
信借贷了不少资金，到矿山经营后期贷
款、借款和股金累计达到 300 万元。如果
这时将存货锑精粉卖掉，将会给合资人
造成很大的经济损失。张万彩和丈夫商

量后，毅然留下锑精粉，承担起市场风
险，承诺如数偿还股东和借款人的本金
和利息。

当有人说：“这些年锑精粉市场一直
低迷，都知道合伙经营赔了钱，你这样的
家 庭 情 况 ，何 必 还‘ 死 要 面 子 活 受 罪 ’
呢？”张万彩坚定地说：“不行，既然大家
信任我，我就应该履行承诺。”

张万彩宁愿自己吃苦受累、背负高
额利息，也要诚实守信。2001 年至 2020
年，张万彩和任海军在老家种天麻、办
猪场，到双槐树街开土特产门市，每年
的 经 营 收 入 都 用 来 还 本 付 息 。 直 到
2021 年，他们才还清了亲戚的最后一笔
借 款 利 息 20 万 元 。 最 困 难 的 时 候 ，他
们 甚 至 将 老 家 的 3 间 平 房 卖 掉 用 于 偿
还借款，全家在一间简陋的出租屋里生
活 了 好 几 年 。 虽 然 锑 精 粉 最 后 卖 出 时
价格有所回升，但这一项收支，他们还
是亏了 40 多万元。

抗争改变命运，积极向上创造
美好生活

经过顽强拼搏，张万彩和任海军终

于“逆天改命”，不仅还清了全部债务，而
且在县城买了一套商品房。女儿大学毕
业后和女婿也在深圳成家立业。

抗争命运、成就事业的张万彩并未
就此放弃努力，她学了驾照，买了轿车，
置办了电脑和直播带货设备，家里的阳
台上还养了不少花草。一有时间，她就
开车带着丈夫到外地考察学习新的投资
项目。2021 年至今，他们又先后在官道
口镇南幽村、杜关镇郭家村、沙河乡寨子
湾村等地发展中药材种植 110 余亩、养殖
中蜂 30 多箱。张万彩时常在工地和工人
一起劳动、拍抖音，目前她的抖音号粉丝
已超过 2 万人。如今，张万彩繁育的五味
子种苗已卖到县内和南阳等地，种植的
55 亩黄精、白及长势喜人。她的诚实守
信和不屈不挠，带动了瓦窑沟、狮子坪等
乡镇青年返乡创业，建起了 8 个五味子种
植园。

“张万彩堪称女中豪杰，在寨子湾的
中药材种植园占地就有 55 亩，虽然目前
还在投资期，但她即便贷款，也总是讲诚
信、守诺言，及时给付地租和工人费用。”
寨子湾村党支部书记李院波称赞道。

湖滨区图书馆新址试运行
7月 22日，湖滨区图书馆新址开馆试运行首日便迎来不少读者前来阅读学习。
据介绍，该馆新址位于三门峡市区上官北路与向青路交叉口湖滨区综合文化服务中

心大楼一楼，馆内现开放综合阅览区、自助借还区及休闲阅读区。
本报记者 王梦 实习生 马艺格 摄

修剪树木除隐患
连日来，降雨天气多发。三门峡市园林绿化服务中心针对大风、暴雨等潜在气象风

险，组织人员对市区绿化带开展应急树木养护作业，修剪清理枯枝枯干，锯除危险枝条，
调控树冠形态，扶正变形植株，确保群众出行安全。 本报记者 单义杰 摄

筑牢反诈
“防火墙”

为增强市民防
范电信网络诈骗意
识 ，营 造 安 全 稳 定
的社会环境，近日，
三门峡市园林绿化
服务中心在三门峡
虢国公园开展反电
信网络诈骗志愿宣
传 活 动 ，受 到 市 民
欢迎。

本报记者
梁如意 摄

斑马线前 ，车 辆 主 动
礼 让 行 人 ；公 交 车 上 ，年
轻人主动为老人让座；景
区角落，游客弯腰拾起废
纸 …… 这 些 日 常 场 景 里
的行为，正是文明最生动
的 注 脚 。 文 明 从 不 是 宏
大的口号，而是藏在举手
投 足 间 、浸 在 柴 米 油 盐
里，在代代相传的细节中
悄然生长，成为社会向前
的隐形引擎。

文 明 的 根 基 ，扎 在 对
他 人 的 体 谅 里 。 公 共 场
所，母亲轻声制止孩子的
哭闹，是不愿打扰他人的
自觉；餐馆里，食客按需点
餐、光盘离席，是对食物的
敬畏，也是对劳动者的尊
重；深夜归家，邻里间刻意
放轻的脚步，藏着“己所不
欲 ，勿 施 于 人 ”的 古 老 智
慧 。 这 些 看 似 微 小 的 举
动，却保持出人与人之间
最舒适的距离。当每个人
都懂得换位思考，社会便
有了共情的底色。

文明 的 进 步 ，映 照 着
时代的刻度。从“路不拾
遗”的传统美德，到“垃圾
分 类 ”的 现 代 共 识 ；从

“ 君 子 成 人 之 美 ”的 处 世
哲学，到“志愿服务”的公
益精神，文明始终 在 传 承
中 创 新 ，在 守 正 中 出 新 。

曾经，“中国式过马路”被
诟 病 ，如 今“ 车 让 人 、人
守 规 ”成 常 态 ；往 昔“ 公
共 场 所 大 声 喧 哗 ”屡 见
不 鲜 ，当 下“ 安 静 阅 读 ”

“ 轻 声 交 流 ”渐 成 风 尚 。
这些变化印证着：文明是
随 时 代 发 展 不 断 丰 富 的
活水，既需要守护传 统 中
的精华，也需要接纳新的
文明共识。

文 明 的 培 育 ，离 不 开
“润物细无声”的坚持，需
要每个人从点滴做起。排
队时多一分耐心，说话时
多一分温和，对待公共设
施多一分爱惜。近年来，
江 苏 扬 州 推 出“ 文 明 积
分”，将日常行为与公共服
务挂钩；浙江杭州开展“斑
马线文明指数”测评，推动
交通礼仪落地；各地中小
学开设“文明礼仪课”，让
种子在孩童心中发芽……
这些实践告诉我们，文明
既需要个体的自觉，也需
要制度的引导，需要全社
会共同参与。

当礼 让 成 为 习 惯 ，道
路会更通畅；当尊重成为
自 然 ，人 际 会 更 和 谐 ；当
守护成为共识，社会会更
温暖，让我们以微小的行
动为笔，共同书写文明的
长卷。

本报讯 7 月 17 日晚，夜幕

低垂，陕州区张汴乡窑底村的老

槐树下，十几张板凳围成一圈。

乡人大代表和十几位村民坐在

斑驳的树影里，一场“村事夜话”

正在进行。没有会议室里的文

件堆，也没有主席台上的麦克

风，只有路灯的光晕下，一双双

认真谋发展的明亮眼睛。

“账户上怎么突然多出来

一笔钱？”“能不能给我们村打

一个机井”……夜话会上，村民

们你一言我一语，把心里的“疙

瘩”摆出来，乡人大代表一一记

录，并现场回应解决方案。“账

户上多出来的一笔钱是政策更

好了，大家的养老金上涨，前几

个月上涨部分补发到位；对于

打机井问题，先由乡政府水利

工作人员到区水利局询问能不

能打，如果可以打，再到实地勘

察能不能打出水，条件都具备

后，我们会协调人员、资金来满

足大家的需求。”乡人大代表话

音刚落，人群中立刻响起一片

“太好了、真不错”的叫好声。

“白天村民外出打工或忙

农 活 ，晚 上 才 有 空 聚 在 一 起 。

‘夜话’形式既不影响生产，又

能让更多人参与村务，共同谋

划乡村振兴，以后我们会经常

和 大 家 一 起 开 展‘ 村 事 夜 话 ’

活 动 。”窑 底 村 党 支 部 书 记 王

秋亚说。

一盏灯、几条凳，干部群众

同心谋振兴。窑底村的“村事

夜话”活动不仅激发了村民参

与乡村振兴的热情，还聊出了

乡村治理的“新路子”。

（王静逸）

本报讯 近日，在义马

市新时代文明实践中心展

厅，暑期公益课堂正火热

开展。编程课公益老师李

惠带来了一场地月系编程

课，指导小朋友们用积木

和电力设备模拟有趣的地

月系运动轨迹。

地月系编程课的核心

设计是“动手搭建+逻辑启

蒙”，以不同颜色小球区分

天体特征，重点构建月球

绕地球公转的轨道模型。

老师通过相关视频引出课

程内容，以形状各异的积

木教具带领孩子们走进妙

趣横生的编程课堂。

课 程 中 ，孩 子 们 通 过

操作乐高玩具、搭建地月

系模型等激发思维能力和

创造能力。有的孩子坐在

桌旁，将积木搭成复杂结

构后兴奋地分享成果；有

的孩子用红色球体积木模

拟太阳，尝试调整轨道角

度。这些场景不仅展现了

孩子们的专注力，还体现

了公益课堂“在玩中学”的

教育理念。

“老师，我搭建好地月

系底座啦！”在老师的耐心

引导下，孩子们陆续搭建

了地月系底座、支架以及

传动装置，逐渐对天文知

识产生了浓厚兴趣。看到

模型转动时，孩子们绽放

出纯真的笑容。

地月系编程课不仅是

一次知识的传递，还是一

场激发好奇心与探索欲的

旅程。据悉，这个暑期，义

马市新时代文明实践中心

将推出更多丰富多彩、体

智结合的公益课程，让孩

子在实践中收获成长。

（杨子 郝启慧 赵盈欣）

本报讯（记者单义杰）为
丰富孩子们的暑期生活，激发
他 们 对 科 学 的 热 爱 和 向 往 ，
近 日 ，湖 滨 区 涧 河 街 道 德 馨
苑 社 区 联 合 三 门 峡 市 科 协 、
湖 滨 区 科 协 ，精 心 组 织 科 普
大篷车进社区活动，为社区少
年 儿 童 带 来 一 堂 生 动 有 趣 的
科普课。

活动现场，科普大篷车刚
一停稳就吸引了众多孩子的目
光。科普志愿者打开车门，各
类新奇的科普展品琳琅满目，
涵盖物理、化学、生物等多个学
科领域，每一件展品都让孩子
们惊叹不已。

志愿者热情地为孩子们讲
解“磁力蛇形摆”“牛顿摆”“双
曲狭缝”等装置的科学原理，鼓

励并引导他们动手体验。孩子
们在操作中逐渐理解这些科学
现象背后的奥秘，脸上洋溢着
获得知识的喜悦。

随后，“机器狗”表演将当
天活动推向高潮。只见它稳步
轻巧地跨过障碍物，躬身行礼
时姿态标准，跟着音乐扭动身
躯跳舞，还会和小朋友们握手，
逗得孩子们哈哈大笑。“科普活
动很不错，孩子们既增长了见
识，又玩得很开心，很有意义。”
一位家长说。

该社区相关负责人表示，
此次科普活动增强了社区少年
儿童学科学、爱科学、用科学的
意识，也提升了社区居民对科
技发展的认知，营造了社区科
普文化氛围。

研究 表 明 ，消 瘦 的 老

人患病率较高，65 岁以上

老人中 15%至 20%曾有消

瘦困扰。近日，浙江大学

医 学 院 附 属 第 一 医 院 全

科 医 学 科 主 任 医 师 任 菁

菁牵头制订了《消瘦诊治

与 管 理 专 家 共 识

（2025）》，介 绍 了 老 人 消

瘦的应对方法。

优 化 饮 食 结 构 。 老

人 可 通 过 少 量 多 餐 的 形

式保证营养持续供给，提

高 消 化 吸 收 率 。 除 三 餐

外，上下午和睡前各加一

次 点 心 餐 。 在 食 物 选 择

上，消瘦老人需要增加蛋

白质摄入量，以促进肌肉

生 长 、维 持 正 常 功 能 ，应

优 先 选 择 优 质 蛋 白 质 ，

如 牛 奶 、蛋 类 、鱼 类 等 。

推 荐 动 物 性 蛋 白 总 摄 入

量 不 低 于 120 克 /天 ；液

态 奶 或 等 量 奶 制 品 摄 入

量 为 300 至 500 毫 升 /天 ；

大 豆 及 其 制 品 摄 入 量 不

低 于 15 克 /天 。 消 瘦 老

人应以谷物为主，谷薯类

食 物 提 供 的 能 量 应 占 膳

食 总 能 量 的 60%；适 量 增

加脂肪摄入，以提供额外

的 能 量 ，帮 助 增 加 体 重 ，

建 议 选 择 富 含 优 质 脂 肪

的 食 物 ，如 杏 仁 、核 桃 等

坚 果 ，三 文 鱼 、鳕 鱼 等 鱼

类。同时，消瘦老人应根

据营养缺乏情况，合理摄

入补剂。

进 行 适 当 运 动 。 运

动可以帮助增加肌肉量、

提高身体素质，并促进食

欲 。 消 瘦 老 人 体 质 差 异

较大，应选择合适的运动

方 式 ，如 散 步 、打 太 极 拳

等 ，并 定 期 调 整 ，以 确 保

安 全 并 达 到 运 动 效 果 。

消 瘦 老 人 多 有 肌 肉 量 不

足的情况，因此要强调力

量 训 练 ，以 促 进 肌 肉 生

长 。 锻 炼 时 间 最 好 为 加

餐后的半小时，避免过度

运动和劳累，防止摔倒或

运动损伤。

调 整 生 活 方 式 。 老

人 应 戒 烟 限 酒 、按 时 作

息、保证充足睡眠。在使

用 药 物 时 ，消 瘦 老 人 应

注 意 药 物 的 相 互 作 用 、

身 体 变 化 ，谨 遵 医 嘱 ，以

确 保 安 全 和 有 效 。 重 度

消 瘦 老 人 应 加 强 护 理 ，

使 用 气 垫 床 、翻 身 枕 等

保 护 易 受 压 部 分 ，避 免

碰伤及褥疮。

保 持 积 极 心 态 。 老

人首先要破除“老来瘦是

福 ”的 误 区 ，认 识 到 老 年

消 瘦 是 身 体 发 出 的 警 报

信号。其次，心情不佳时

主动和家人倾诉，别把烦

恼闷在心里。最后，积极

学习健康知识，心里有底

有 助 于 减 少 焦 虑 。 如 果

长 时 间 失 眠 、情 绪 低 落 ，

要寻求专业帮助。

（徐盈）

陕州区张汴乡窑底村：

“村事夜话”架起连心桥

义马：

暑期公益课堂
启迪科学梦想

文明，在细节里生长
辛华

张万彩：用诚信与坚守扛起人间大义
本报记者 李博 通讯员 高长军

湖滨区涧河街道德馨苑社区：

科普大篷车进社区
知识星火点亮童心

对抗老年消瘦有妙招


