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冬季第二个节气“小雪”到来，虽然意味着天气越来
越冷，但最近我市频频发生的好人好事，却给岁暮天寒
的汉中增添了缕缕温暖。

“谢谢你！谢谢你救了我孙女的命！真的太感谢
了……”

11 月 20 日下午，汉台区河东店镇人民政府门前一
阵喧闹，打破了冬日村庄的宁静。原来，是武乡镇某村
受助村民及村委会工作人员带着写有“落水之时伸援手
救命之恩永难忘”“路遇危难显身手 见义勇为真英雄”的
两面锦旗，将其送给镇生态环境办公室干部郭宁宁。

据当事人讲述，11 月 19 日下午，他的孙女在家附近
的水库不慎落水，周边群众发现后大声呼救：“有人落
水了，快来救人！”此时，正在附近帮父亲干农活的郭宁
宁闻讯飞奔而来，边跑边脱外套鞋子准备下水救人。
到达现场他发现，女孩头朝下在水里飘着，已经溺水三
四分钟了。来不及多想，他一头扎进冰冷的水中，以自
己最快的速度游过去，从背后抱住女孩往岸上拖。由
于呛水、缺氧，女孩已经意识不清。在冰冷的水中，郭
宁宁体力被大量消耗，他把女孩拖到岸边，再想把女孩
推上岸已经力不从心。

此时，岸边的群众纷纷伸出援手，将他和女
孩一起拉了上来。郭宁宁是退役干部，曾在部队
上学过急救。他迅速对女孩采取了心肺复苏等
急救措施，随后女孩家人将其送往医院救治。待
救护车驶离，郭宁宁拿起衣服默默离开。由于救
治及时，女孩身体并无大碍，目前已返回家中休
养。女孩家属找村干部打听到郭宁宁的名字和
工作单位，就带着锦旗来到了河东店镇。

据了解，郭宁宁曾在当时的中国人民武装警
察安康市公安消防特勤中队服役 16年，期间曾获
优秀士官、优秀共产党员等嘉奖数次，2021 年从
部队复员后，转业安置至河东店镇工作。他的同
事告诉记者，工作中郭宁宁始终保持军人优良作
风，在急难险重任务面前率先发挥党员先锋模范
带头作用。谈起救人经历郭宁宁说：“当了这么
多年的消防员，虽然制服已经脱下，但‘救人于危
难’已经刻在了我的骨子里。遇到有人涉险，我
的下意识动作、本能反应，就是‘救人’！”

无独有偶，同一天，在留坝县街头也上演了温
暖人心的一幕。

11 月 19 日 15 时许，青桥驿镇蔡家坡
村工作人员王建宏在 316 国道沿线巡逻，
途中看见一位老人蜷缩侧卧在国道上，身
体没有明显伤痕，一辆自行车倒在旁边。

“老伯你怎么样了，哪里不舒服，能听见我
说话吗？”王建宏立即上前询问，但老人没
有应答。考虑到摔倒老人不能轻易挪动，
当时国道上车流量较大，王建宏一边给镇
值班领导打电话汇报情况，一边守在老人
身边指挥过往车辆绕行。值班镇长陈晨、
镇办公室主任龙斌及镇干部潘文强迅速赶
到，四人一起呼唤老人，老人逐渐恢复意

识，声称自己是南郑人。在简单确认老人
无大碍后，四人及时将老人扶至路边安全
地带。经攀谈得知，老人今年 81 岁，是南
郑区汉山街道办事处红桥村人。11 月 17
日本想去家附近赶集，但外出后不久迷失
了方向。老人没有手机，走了三天到了青
桥驿镇，因长时间未进食而晕倒。

“ 没 事 的 ，你 先 在 这 休 息 下 ，吃 点 东
西 ，我 们 一 定 把 你 送 回 家 。”镇 干 部 们 询
问 老 人 家 属 电 话 ，致 电 告 知 其 子 女 来 接
老 人 回 家 ，又 给 老 人 买 了 水 和 食 物 。 17
时 50 分 许 ，老 人 的 子 女 从 南 郑 区 驱 车 赶

到 了 青 桥 驿 镇 。 看 到 老 父 亲 平 安 无 事 ，
子 女 们 赶 忙 拿 出 礼 品 感 谢 ，并 握 着 干 部
们 的 手 激 动 地 说 ：“ 父 亲 失 踪 三 天 了 ，我
们报了警也找了好几天。真的太感谢你
们了，要不是你们及时救助，摔倒在车流
量 这 么 大 的 国 道 上 会 出 什 么 事 ，我 们 都
不 敢 想 ！”王 建 宏 四 人 拒 收 礼 品 ，他 们 表
示 ：“ 作 为 党 员 干 部 ，帮 助 人 民 群 众 解 决
困难是我们的本职工作。家中有大龄或
思 维 不 清 老 人 ，最 好 为 老 人 携 带 家 庭 住
址 、通 讯 号 码 等 信 息 条 ，若 老 人 不 慎 走
失，能快速联系到家属。”

受助者家属（左一）向郭宁宁（左二）道谢。 陈建林 摄

青桥驿镇干部为老人提供饮用水、食物。 潘文强 摄

和宋老师出去逛街，看到一家
烧烤店，店内吃饭的顾客不少，估计
味道差不了，我和宋老师决定在这
家吃午饭。进店我问老板娘，需要
等多久？老板娘说，十来分钟。我
和宋老师找了个临窗的位置坐下，
等了一刻钟，烧烤还没上来，我去催
老板娘，还需要等多久？老板娘回
复，马上就好，再等十分钟。这次我
掐着表，十分钟一到，就去问老板
娘，我们的烧烤烤好了没？老板娘
回复，本来轮到我们了，有人加餐，
这加餐的人家带了小孩，他们着急
吃完，送小孩去上学。

学生优先，这个可以理解，我嘱
咐老板娘，赶紧给我们烤。又一个十
分钟后，我又去催，一位外卖员赶在
我前面等餐，这次我不用问了。白等
了好几个十分钟，我一肚子火，直接
告诉老板娘，我们不等了，到别家去
吃了。

出了烧烤店的门，我忍不住跟
宋老师吐槽，真是气人，白白浪费了
我们半小时。宋老师笑着说，其实
也没有浪费我们时间，我俩坐在他
们店内，享受着免费的空调，喝着免
费的茶水，畅聊了半小时，等于找了
个免费的地方喝了次下午茶。

宋老师脾气好，这么多年，我就

没见她跟谁生过气。宋老师年轻
时，我曾给她保过媒。我丈夫的同
学小王，是一位高中数学老师，宋老
师教小学数学，两人才貌般配，又是
同行，我就给两人牵了线。宋老师
和小王交往了一年多，感情稳定，便
订婚了。眼瞅就要结婚了，小王这
边却变卦了，他又和一位护士好上
了。按照我们这里的乡俗，如果是
男方提出分手，那么订婚给女方的
聘礼，女方可以不退还。

我告诉宋老师，王家给她订婚
的 聘 礼 不 用 还 ，就 当 青 春 损 失 费
了 。 宋 老 师 执 意 要 归 还 ，她 说 小
王 现 在 反 悔 ，好 过 结 婚 后 再 反
悔。再说认识小王这一年多的时
间 ，她 从 小 王 身 上 学 了 不 少 教 学
经验，她的青春没有白白流逝，不
用谁来偿还。

大家都说宋老师善良、大度、格
局高，宋老师却说，她凡事想得开，
其实是“自私”的表现，“自私”的人
最疼自己，而疼自己，就拒绝内耗，
不给自己添堵。与自己耗，与他人
耗，只能让自己心情更糟糕，陷入死
循环。塞翁失马，遇到问题，她先强
迫自己找出这次事件带给自己的好
处，先把自己情绪解决了，很多问题
便云淡风轻了。

不给不给自己添堵自己添堵
李秀芹李秀芹

吴女士的女儿正在上小学，正
处在一个很希望引人注目的阶段，
最近发生了一件特别让吴女士夫妇
哭 笑 不 得 的 事 情 。 有 一 天 女 儿 回
家，兴高采烈地说自己在班里当上
小组长了。但不久后的家长会上，
吴女士意外得知，女儿并没有在选
举中当上小组长。吴女士觉得，这
是因为孩子的虚荣心太强。

心理学家觉得，这个小小的谎
言不必揭穿，吴女士完全可以就当
女儿确实当上了小组长，用不着说
透 这 个 事 ，更 不 需 要 给 孩 子 做 工
作。淡淡地表扬一下就可以了，淡
化这件事情，然后在平时的生活中
多肯定孩子，多鼓励她，让她自觉地
朝着真的当上小组长去努力。

而且当官这个事情，可能是社
会上的一些思维观念影响到了家庭
教育，导致不少家庭过分看重孩子

能不能在班里当上班干部，甚至将
之作为一个衡量孩子是否优秀的指
标，这当然是荒谬的。社会上有各
种各样的价值观，有的是好的，有的
是有问题的。当我们希望自己的孩
子持有什么样的价值观和价值取向
时，我们自己先要做到那样。有时
候，我们成年人也会出现一种纠结
和矛盾的状态。所以，家长首先应
确立自己正确的价值观，明白在生
命中什么最重要，什么最可贵，最后
就会传达给孩子这样的信息。淡化
这件事情，然后在平时的生活中多
肯定孩子，多鼓励他，让他自觉地朝
着能够做到的方向去努力。

冬天，喝一碗热汤，浑身暖洋洋的。羊肉
性温，可以驱除体内寒气，增强身体抵抗力。
今天小编将与大家分享一道滋补暖身、味道鲜

美的汤——羊肉萝卜汤。
食材：羊腿、萝卜、生姜、黄芪、铁皮石斛、盐。
做法：1、羊腿切块，清水泡 1 小时，中途换

一两次水，泡出血水后清洗干净。 2、萝卜去
皮，白萝卜、青萝卜、胡萝卜都可以。3、为了便
于煮入味，把萝卜切片。4、羊肉放入砂锅，添
足够量的水，放入姜片、黄芪、铁皮石斛，大火
煮开。5、撇去浮沫，转中火，炖 1 小时，中途不
要揭盖。6、放入萝卜，继续炖 30分钟。7、喝的
时候根据自家口味调盐，撒葱花。

美食贴士：羊肉萝卜汤益气补虚，美味又养
生。许多家庭都会做这道美食来食用，值得注
意的是炖煮羊肉尽量少添加调料，突出原汁原

味，以免影响羊肉的鲜味。打沫子的时候，千万

不 要 搅 动 ，否

则浮沫会沾附

在 羊 肉 上 ，很

难 去 掉 ，造 成

汤色浑浊。

天气转冷后，人们对“取暖神器”
的需求直线上升。但这些帮你维持
温度的物品，也会在不知不觉中造
成低温烫伤。进入取暖季，要学会
科学使用取暖工具。

低温烫伤进入高发季
每年冬春季都是发生低温烫伤

的高峰。低温烫伤指长时间接触中
等温度热源，造成皮肤损伤；各类取
暖物品的使用不当是其发生的主要
原因。大家都知道高温是导致烫伤
的因素，但只要 44℃、持续 6 个小时
就可能出现“低温烫伤”。

对人体来说，44℃是什么概念？
市面上常用的取暖设备，基本都能
达到 40℃—50℃的平均温度。 50℃
温 度 持 续 接 触 5 秒 就 会 引 起 不 适 。
比 如 热 水 袋 造 成 烫 伤 的 温 度 为
40℃—65℃，人在这样的温度下往往
感到很舒服，但时间长了，热能从皮

肤表层悄悄向深部组织传导，造成
伤害。低温烫伤可致皮肤深层组织
坏死。在不知不觉中发生，发现时
已经出现损伤，多表现为皮肤红肿、
水泡。感到痛时已经太晚，真皮深
层、皮下深部组织已经被损伤。

为什么低温烫伤有时比高温更
严重？当人们碰到高温物品时，会一
瞬间感到疼痛，也就自然躲避，接触
时间并不长，这种烫伤往往只是一度
或浅二度烫伤，大多能自愈。低温烫
伤则不同，接触的部位会逐渐适应慢
慢升高的温度，大脑并不会发出“躲
避”指令，等到发现时往往比较严重。

这几类人是高危人群
低温烫伤治疗时间长，有时2—3个

月还不能愈合，因此预防十分重要。
老人因皮肤变薄、感觉功能和

对周围环境温度的调节功能减弱，
是低温烫伤的高危人群。尤其患有

糖尿病或瘫痪的老人，其神经功能
受损，末梢循环障碍，对热和痛觉不
敏感，在使用热水袋、电热毯等取暖
设备时更易引起低温烫伤。

中青年低温烫伤患者多数由于
醉酒或劳累过度熟睡时使用取暖设
备所致，手脚发凉的女性为了更暖
和，将暖宝宝直接贴在皮肤上，也可
造成深度烫伤。

照护婴幼儿、感觉功能障碍者时
也应该格外警惕，避免将取暖设备长
时间接触皮肤或放在某一部位。

如何科学有效取暖
尽量避免使用直接接触皮肤的取

暖物品，推荐使用空调、暖气等，并按操
作说明规范使用。使用取暖设备时，应
了解其温度范围，并采取一定防护措施。

热水袋 最好不要将热水袋整夜
置于被窝内，建议睡前放入将被窝焐
热，睡觉时取出。如持续保温使用，热

水袋外层宜用毛巾包裹，放在两层被
子中间，切忌长时间直接接触皮肤。

电热毯 选择电热毯时应注意
产品质量，建议睡前打开，睡时关闭。

暖宝宝 暖宝宝应粘在贴身衣物
外，不应与皮肤直接及长时间接触，避免
粘在身下及受压部位，以免影响散热。

小太阳 也叫“红外辐射式取暖
器”，注意一定要选有 3C认证的产品；
使用时别靠得太近，避免低温烫伤。

泡脚 喜 欢 泡 脚 的 人 ，水 温 以
30℃—40℃为宜，控制水温的同时注意
泡脚时间不要太久，身体微微出汗即可。

一旦发生低温烫伤，应立即脱
离热源，烫伤部位用凉毛巾冷敷，同
时保持局部干净卫生，保护水泡，切
忌挑破，抬高患肢，减少活动。切忌
使用冰块降温，更不能随意使用民
间偏方，如涂抹酱油、牙膏等，以免
引起伤口感染。 （据光明网）

好友发微信吐槽她老妈，说老
太太如今越来越执拗，新买回的衣
服，无论合适与否，一定要拆开某些
部分改一改。好友各种劝说无果。
因老妈这种“毫不合理也完全没必
要”的执拗，好友从困顿到崩溃又到
无奈，叹气道：“你说我妈这是不是
老年性强迫症啊？”这个问题我不好
回答，只顺便跟她聊了聊我同样年
纪的老妈。

我妈倒是不拆衣服，但家里所
有被罩的拉链，全被她拆了下来，她
认定会划伤皮肤。然后，每次将被
子套进被罩后，她都要一针一线地
把开口缝上。这样缝了拆、拆了缝，
真是麻烦又耗时。我也曾劝过，但
一样无果。私底下，我们也戏谑老
妈是“老年性强迫症”。后来在同龄
人的相互吐槽中才知道，我们老去
的妈妈，多少都有些让子女匪夷所
思的“强迫行为”。

比如我有位同学的妈妈，对自
家那款波轮洗衣机的使用有着近乎
严苛的要求，几件衣服洗几分钟，水

位多少，漂洗几次，甩干的时间……
分毫不差，全要亲手调整，谁操作她
都不放心。所以全家人的衣物必须
交给她洗，其他人没有用洗衣机的
权利。还有电饭煲水米的比例……
只要认准的事，就一定要贯彻执行，
没有道理可讲。

而作为子女，我们也只有一边
蒙圈一边无奈顺从。因为我们终究
明白过来，“妈妈们的强迫症”，不过
是她们真的老了，老到失去了接受
新事物的能力——她们已经无力刷
新自己的思维模式，考虑事物的合
理性和他人的感受了。所以，不要
讲道理，不要引导和劝说，对她们只
要有足够的包容和爱就好了。就像
曾经的她们，一味地宠着当初年幼
的我们，不管我们多顽劣，也从未厌
烦和嫌弃。 （据《品读》）

别拆穿孩子的小谎言
尹建莉

家居取暖小心低温烫伤
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摄

包容妈妈的强迫症

家有父母

教你做羊肉萝卜汤

救落救落水儿童水儿童 扶摔倒老人扶摔倒老人

冬日汉中好人好事频频暖人心冬日汉中好人好事频频暖人心
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