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在渑池县陈村乡西段村，有位令人
动容的女性——程红云。一提起她，村
民便纷纷竖起大拇指，由衷夸赞她是位
勤劳善良的好女子。她用 18 年如一日的
坚守，不离不弃地照顾因车祸致瘫的丈
夫，以实际行动深刻诠释了人间真爱的
内涵。

2007 年，对程红云而言，是幸福与灾
难交织的一年。2 月 19 日，她与爱人焦健
喜 结 连 理 ，沉 浸 在 新 婚 的 甜 蜜 里 。 然
而 ，仅 仅 半 个 月 后 ，一 场 突 如 其 来 的 车
祸，便将这个刚组建的小家庭推向了深
渊——丈夫焦健外出时遭遇严重车祸，
不省人事。

随后，程红云陪着丈夫踏上了漫长
而艰辛的求医路。他们辗转多家医院，
前前后后花费了 20 多万元。在医院的那
段日子，程红云日夜守在病床前，精心伺
候丈夫，同时还不停地安慰、鼓励他。面
对医生“丈夫很有可能会成为植物人”的
提醒，她没有丝毫退缩，咬紧牙关坚持了
下来。

手 术 后 ，丈 夫 昏 迷 了 1 个 多 月 。 其
间，程红云一刻也不敢停歇，抽空就和丈
夫说话，给他按摩肌肉，带他转院进行高
压氧治疗，还细心地为他擦洗身子……
每一个细节，都倾注了她对丈夫深深的
爱和不离不弃的决心。有一回，她蹲在
医院门口的树坑边休息，一位过路的老
奶奶误以为她是乞讨者，掏出一个烧饼
递给她。那一刻，她暗暗发誓：一定要振
作 起 来 ，勇 敢 地 朝 前 看 ，绝 不 向 命 运 低
头。

经过一年半的医院治疗，丈夫的情
况 有 所 好 转 。 面 对 难 以 承 受 的 医 疗 费
用，程红云只能带着丈夫回家进行康复

训练。从此，生活的重担全部压在了她
瘦弱的肩上。

回到家后，程红云一如既往地精心
照 料 丈 夫 。 她 严 格 按 照 医 生 的 康 复 计
划，帮助丈夫完成每一个动作。夏天，她
为丈夫洗澡、扇风，驱赶蚊虫；冬天，她把
丈夫冰凉的脚抱在自己怀里取暖。当丈
夫不开心时，她总是耐心地劝导、安抚，
鼓励他勇敢地站起来。而她自己，实在
支撑不下去了，就一个人躲到角落悄悄
地哭。哭完之后，擦干眼泪，接着面对生
活。

在西段村，村民常常看到程红云搀
扶着丈夫缓缓前行的身影。邻居何会娟
说：“村里人天天都能看到，程红云搀扶
着丈夫练习走路，一个女人撑起一个家，
太不容易了！”屋里和院里摆满程红云自
制的简易健身器材，其中那副双杠，是她
用钢管和铁丝拧成的。有一次，刚下过
雨 ，地 上 湿 滑 ，程 红 云 搀 扶 着 丈 夫 去 扎
针，两人不小心都摔倒了。她爬起来拍
拍身上的泥，继续扶着丈夫向前走。在
她的悉心照料下，丈夫的身体逐渐有了
起 色 ，从 躺 着 到 坐 着 ，再 到 能 被 人 扶 着
走，如今他已经可以慢慢挪行，奇迹在爱
的滋养下悄然发生。

为了维持生计，程红云付出了常人
难以想象的努力。她放弃了外出工作的
机 会 。 看 到 村 里 孩 子 上 幼 儿 园 路 途 遥
远，而自己曾当过幼师，2012 年春天，她
在村里办起了幼儿园，既方便孩子们就
近入学，又能补贴家用。对于家庭困难
的孩子，她还会主动为他们减免部分学
费，让乡亲们感受到浓浓的温情。

除了经营幼儿园外，程红云和年迈
的婆婆还打理着家里的 5 亩花椒地。这

些花椒树苗是政府补贴购买的，她在地
里 套 种 了 辣 椒 和 柴 胡 、板 蓝 根 等 ，用 心
种 植 、精 心 管 理 。 花 椒 树 逐 渐 长 大 ，为
家里增添了不少收入。一年又一年，程
红云和家人靠着勤劳的双手，基本还清
了外债。

院里种着花，门前种着菜，房前屋后
被收拾得干净整洁。程红云不仅是个好
妻子，更是个好儿媳。婆婆年纪大了，程
红云时刻关心着她的身体状况。婆婆逢
人便夸：“我这儿媳妇好啊，精心照顾我
们一家人，这是我上辈子积的福。”

在程红云一家最困难的时候，政府

和社会给予了他们很多帮助。如今她家
住的房子，是政府帮忙盖的。对于这份
恩情，程红云一家铭记于心，并用实际行
动回报社会。2022 年，她和丈夫开始在
网上学习视频制作与剪辑技巧，同时钻
研电商直播知识，通过线上渠道售卖花
椒。此外，他们还主动帮助村里的农户
代销花椒，共同致富……

作为一名普通的农妇，程红云用柔
弱 的 双 肩 扛 起 了 家 庭 的 重 担 ，用 无 私
的 爱 诠 释 了 夫 妻 间 的 深 情 厚 谊 ，用 踏
踏 实 实 的 行 动 践 行 着 人 间 大 爱 和 社 会
责任。

本报讯（记者程倩）暑假期间，家长与孩子相
处时间增加，亲子之间的情绪碰撞也愈发频繁。
8 月 12 日，记者采访了三门峡市部分家长，了解
暑假期间亲子沟通、家庭教育方面遇到的问题，
并探索家长情绪调节的良方。

市民姚女士的女儿即将升入小学三年级，进
入暑假以来，女儿在英语打卡、绘本阅读等任务
上表现积极，但书面作业却成了“拉锯战”。“必须
盯着写，否则效率和质量都大打折扣。”姚女士无
奈地说，除了作业督促外，她还要兼顾兴趣班接
送和旅行计划，“整个假期像陀螺一样围着孩子
转，精力透支，情绪难免波动。”另一位职场妈妈
独自带娃，暑假给孩子报了三四个兴趣班，每到
下班便得匆忙接孩子回家。“工作与带娃的双重
压力下，情绪管理成了必修课。”她坦言。

采访中，许多家长反映，暑假的作业督促常
引发“鸡飞狗跳”的场面。如何平衡亲子陪伴与
自我情绪调节，成为家长们的共同课题。

国家三级心理咨询师、三门峡市第三实验小
学副校长兰丽丽表示，暑假应成为孩子多元成长
的契机。首先，阅读与社会实践并重。鼓励孩子
多 阅 读 、参 与 社 会 实 践 活 动 ，这 些 同 样 是 学
习 。 亲 子 共 读 后 讨 论 书 中 情 节 ，既 能 提 升 兴
趣 ，也 能 增 进 亲 子 情 感 联 结 。 其 次 ，作 业 时 间

“契 约 化 ”。 设 定 固 定 作 业 时 段（如 每 天 9—10
点），完 成 后 让 孩 子 自 主 选 择 放 松 方 式 ，如 做
家 务 、户 外 运 动 等 。 家 长 需 克 制 过 度 干 预 ，避
免 焦 虑 传 递 。 最 后 ，通 过 奖 励 机 制 强 化 习
惯 。用小红花、积分表等可视化奖励激励孩子，
注重精神鼓励。

兰丽丽说：“发展心理学家艾莉森·高普尼克
曾比喻，‘养育孩子如同园艺，需耐心等待生长，
而非像木匠般精确雕刻。’暑假的‘混乱’恰是孩
子练习自我管理的契机。”作为家长，暑期应当尽
量调解自我情绪，珍惜与孩子相处的亲子时光，
多一分耐心，少一分焦虑，让成长自然发生。

本报讯（记者梁如意）近日，受持续高温多雨天气影响，三门
峡市区公园路干休所小区内杂草生长旺盛，不仅影响环境美观，
更成为蚊蝇滋生的温床，给居民生活带来困扰。为切实改善小区
居住环境，保障住户生活质量，三门峡市园林绿化服务中心迅速
行动，组织人员前往该小区开展杂草清理工作。

工作人员携带专业设备，对小区内草坪及公共区域的杂草进
行集中清理。作业过程中，技术人员严格按照操作规程，细致清
理各类杂草，并同步做好后续环境整理，从源头上减少蚊蝇滋生
条件。经过集中整治，小区内杂草丛生的现象得到有效改善，整
体环境焕然一新，为住户营造出整洁、舒适的居住氛围。居民李
大爷说：“小区公共区域经过清理整治，真是大变样啊！看着这么
干净的环境，心情都好多了。”

此次集中清理行动体现了该中心对民生需求的快速响应，以
实际行动为小区居民提供了贴心保障，获得了一致好评。

本报讯 近日，在三门峡市“12345”热线的持续督办下，两处
侵占公共区域的违法建筑拆除完毕，有效维护了城市规划秩序，
保障了公共空间权益，赢得周边群众广泛好评。

7 月下旬，卢氏县李先生拨打市“12345”热线反映：卢氏共建
路居委会西隔壁居民宋某私自侵占门前公共道路建设自家房
屋门楼，影响通行，请相关部门尽快处理。热线接诉即办，迅速
派单至卢氏县政府，卢氏县政府将工单交由卢氏县城市管理部门
处理。

经核查，该门楼未经规划审批，侵占公共道路，既妨碍居民通
行，又破坏区域环境。执法人员多次劝导，宋某未自行拆除。8 月
5 日，该县综合行政执法局联合属地街道办，制定详细方案，组织
专业队伍，现场设警戒线，疏散群众，规范拆除违建，清理约 4 平方
米公共空间，恢复道路通畅。周边居民王女士表示：“违建挡路，
拆了路宽心也宽！”

此前，湖滨区刘先生致电市“12345”热线，反映市区建设路与
经三路交叉口精品门业商家，在一家属院搭建彩钢房。热线派单
至湖滨区政府，职能部门核查确认彩钢房为违建后，当场下达限
期拆除通知书，工作人员一周内三次上门宣讲劝导。当事人于 8
月初自行拆除彩钢房，恢复小区原貌。

“我们坚持对新增违建‘零容忍’，对存量违建逐步清零。”市
“12345”热线工作人员表示，这两次拆除行动，彰显该热线守护公
共利益的决心，努力为群众营造整洁、有序、安全的城市环境。

（本报记者）

本报讯（记者张明）8 月 7 日至 11 日，河南省第三十二届学生
篮球比赛（小学组）在河南开封科技传媒学院举行。作为三门峡
市唯一一支参赛队伍，三门峡市实验小学女子篮球队获女子组
亚军。

据了解，市实验小学女子篮球队由来自该校的 14 名队员组
成，在主教练王戈老师的带领下，不惧高温，全身心投入赛前集
训，展现出顽强的备战精神。赛事期间，队员们经历了 4 天的激烈
角逐。小组赛阶段，她们团结一心、奋勇拼搏，先后力克濮阳、洛
阳、郑州三支劲旅，以小组第一的优异成绩晋级交叉赛。第二阶
段，球队延续强劲势头，接连战胜郑州市纬五路二小、开封市郑开
同城区示范小学，成功与郑州市文化路二小会师决赛。

8 月 11 日下午，决赛之战紧张激烈，队员们顶住压力、发挥稳
定。最终，市实验小学女篮以 5 胜 1 负的出色战绩斩获小学女
子组亚军，充分展现了我市少年儿童积极向上、勇于拼搏的体
育精神。

据悉，本次赛事由河南省教育厅主办、开封市教育体育局承
办，小学组采用中国篮球协会审定的最新《小篮球规则》，明确三
分线外一米范围为人盯人防守区域，全场、4/3 场及半场紧逼防守
均符合人盯人标准。

本报讯（记者吴若雨）为进一步优化营商环境，打造整洁有序的城
市环境，连日来，灵宝市城管局积极行动，全方位提升城市环境卫生品
质，用整洁优美的城市环境为营商环境加分。

针对汛期雨水增多带来的保洁压力，该局启动“路面清爽行动”，
组织环卫工人对金城大道、五龙路、开元大道等主次干道开展“拉网
式”清理，重点清除路面淤泥、枯枝杂草及隐蔽处白色垃圾。严格落实

“一日两扫、巡回保洁”机制，确保路面动态洁净；升级机械化作业模
式，增加洗扫车、洒水车、养护车作业频次，实现路面见本色、无积尘，
让商户及群众尽享清爽通行体验。

此外，该局组织环卫工人每日对果皮箱、公交站台等街面设施擦
洗 2 次，及时维修更换破损部件，让街头设施既实用又美观。对城区垃
圾桶实行“一日一洗消”制度，从源头遏制异味；增加公厕消杀频次，完
善灭蝇台账，配备便民设施。为确保环卫作业安全高效，该局还为环
卫工人统一配发反光工作服与防暑降温用品，定期组织安全作业培
训，并设立多处“爱心驿站”，提供饮水、休息等服务，让环卫工人安心
作业。

据悉，该局将持续深化环卫精细化管理，以“绣花功夫”打造洁净
城市，助力优化营商环境。

“爱心冰柜”传递善意

时下，虽已立秋，但高温天气依然，河南隆恩物业在市区祥和苑小区西北门门
口路边设置“爱心公益冰柜”，为辛苦奔波的外卖员、快递小哥、环卫工人、小区住
户及过往有需要的行人提供免费瓶装饮用水，以清凉传递善意。

本报记者 王梦 摄

本报讯 近日，灵宝市川口镇大学生和美乡村工作站内欢声
笑语此起彼伏，该镇妇联携手大学生志愿者，共同举办的“传递温
情 点亮希望”活动，为辖区妇女儿童送上了一次集贴心服务、纯
真欢乐与深切关怀于一体的暖心体验。

活动现场精心设置“童心课堂”“巾帼学堂”两大核心区域。
“童心课堂”上，大学生志愿者化身“孩子王”，带领孩子们玩转趣
味篮球游戏，并开设防溺水、防电诈小课堂，用动画短片与互动问
答筑牢安全防线；此外，他们还为孩子们讲述红色故事，以激情点
燃童心。“巾帼学堂”则精准对接女性需求，该镇、村妇联干部与大
学生志愿者默契配合，镇司法所工作人员结合土地管理法与农村
典型案例，深入浅出地讲解女性土地权益、家庭财产分割等法律
知识。此外，医护人员还为现场女性测量血压，针对部分女性术
后康复、更年期保健等问题提供“一对一”指导。

“妇联就是我的‘娘家’。”来自该镇赵吾村的一位大姐眼眶微
红，笑容却格外真切，“我得了宫颈癌，妇联向我伸出援手，给予了
救助。如今还定期回访，关心我的生活，这份情我会记一辈子！”

此次活动，既彰显了乡镇妇联贴近基层的优势，又注入了大
学生志愿者的青春活力与专业力量，让和美乡村先导区建设从蓝
图变为可触可感的实景。

（王趁玲 赵碧郁）

日常生活中，爬高擦窗户、蹲下揩地板等家务活，对年富
力强者而言，只需多流点汗便能搞定，然而，对体能衰减的老
年人，这“一高一下”的体力支出，却藏匿着不少风险。

退休后的阿鸣一直保持着每月爬高擦拭南北两个阳台
共 24 扇窗户的习惯。去年，阿鸣踩着方凳擦窗时，突然双脚
一软身体失重，从凳上摔下来，他下意识地用手撑地，只听

“咔嚓”一声，右手手腕处立马红肿，疼痛难忍。经医生检查，
骨质严重疏松，加上体力过度透支，是阿鸣手腕粉碎性骨折
的主要原因。

类似因逞强不服老而付出代价的老年人也非罕见。同
事老刘有洁癖，家里的地板隔三岔五就要打一次蜡、上一次
光。年过花甲后，老刘体检查出肌少症，下肢力量明显减弱，
起身和行走均有无力感。家人劝他不要再蹲下给地板打蜡
了，花钱请保洁工代劳。可老刘一嫌费用贵，二怕保洁不到
位，仍亲力亲为。春节前，老刘劳作到一半，下肢支撑不住，
瘫倒在地板上，他尝试站起来，腿却不听使唤，身子失衡，重
重倒地，结果髋骨遭殃，骨折后在床上躺了整整半年。

随着年岁递增，老年人的关节、骨骼、心血管和神经系统
皆会发生不可避免的退行性变化，对“爬高蹲下”这类风险较
高、繁重辛苦的家务劳动已不太适应，尤其是患有多种老年
性疾病、体能衰减厉害的老人，更应拒绝“一高一下”。擦窗
打蜡、居室保洁，可让子孙多承担一些，或出钱定期请家政服
务上门。总之，在重体力劳作和科学养生保健两者之间，老
年人应理智地选择后者，因为年龄不饶人，更因为安全健康
始终是第一位的。 （童伟忠）
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