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“‘君子以言有物而行

有恒’，注意自己的一言一

行，说话要有根据和内容，

行动要有准则和规矩，不

能朝三暮四、半途而废。”

孙钰珉说，家，是温暖的地

方，是可以供人遮风挡雨

的地方，因为这个地方，有

自己最爱的亲人。所以，

家里每天发生的粮米油盐

等芝麻小事，夫妻都要关

心。万一发生吵架拌嘴

后，要好好去沟通和反思。

“我们没碰到过特别

让人感动的事，可我们却

觉得自己天天生活在感动

之中。”孙钰珉说，原因就

在于家庭成员里的每个人

对生活中各种幸福进行积

累和放大，对不愉快事情

的学会接受、理解、转化、

遗忘。

“要拥有感恩之心，不

要觉得什么事都是自己应

得，而要当成是额外的收

获。”从孙钰珉的言行中可

以体会到，很多平凡普通的

家庭都是“最美家庭”，在于

你如何取舍和接受，他们一

家就是从自身做起，再到参

加社会公益，从不同的角色

中去体会不一样的爱，把每

一份爱融入到自己的生活

中。

本报讯（记者 蔡玲玲 通讯员
陈瑶）刚刚过去的双休日，气温开始
了大幅回升，新一周的开篇更是将

我市的天气带入了春夏般的温暖潮

湿。昨日早晨11时30分许，我市的

气温已经攀升到21.7℃。不过，今

天起雨水现身，而且周四冷空气将

来访，冷飕飕的感觉又会回来。

根据市气象台最新预测，市区

今天阴到多云局部有小雨，16℃至

21℃；周三，阴有雨，夜里雨止，16℃

至 20℃；周四，阴转多云，15℃至

19℃。随着冷空气的渗透，市区周

五、周六的气温还将逐步下降，天气

也会恢复晴冷模式。

明天迎来“阴极之至”的冬至，

它的到来，意味着数九寒天将至，进

入一年中最寒冷的季节。气象专家

提醒，市民要注意防寒保暖。

俗话说“春养肝，夏养心，秋养

肺，冬养肾”，冬天是养肾的的好时

机，那么我们该如何养肾？养生专

家提议：冷面、温齿和热足。

冷面，就是早上可以用冷水洗

脸，水温20℃左右为宜。这样可以

促进面部血液循环，增强机体抗病

能力；温齿，就是用温水刷牙和漱

口；热足就是睡前用热水泡脚按

摩。用手朝脚跟的方向握住脚趾，

当中凹下去的那个窝，就是足底的

涌泉穴，是肾经的起点，每天坚持按

压30次，对身体大有裨益。

不论春夏秋冬还是天气冷热，

健身已经成很多人的生活常态。运

动时间要适当推迟，最好是太阳出

来以后再去运动。中医有个说法，

运动“必待日光”，西医也是这样建

议。

冬天运动还需注意的是，运动

前一定要充分热身。怎么做热身运

动？医生建议，小时候学的广播体

操就可以了，“头部、脖子、双肩、腰

部、胯部、膝盖、脚踝都要运动到位，

一般做5分钟就可以了。”

玉海街道虹南社区“最美家庭”孙钰珉家

平凡家庭热心公益满满温馨
■记者 杨微微

创全国文明创全国文明（（卫生卫生））城市城市
建幸福和谐家园建幸福和谐家园 家风家训

玉海街道虹南社区孙钰珉的家庭是一个普通的四口家

庭，夫妻俩用爱为孩子构筑一个温暖的家庭，温馨家庭氛围、

懂事可爱的孩子以及体贴的贤惠的妻子，更是令邻里夸赞和

羡慕。一家人相亲相爱，和邻里互帮互助，用爱诠释了真正的

“最美家庭”。

将小家的爱融入到社会中
严以律己宽以待人

说话要有根据和内容 行动要有准则和规矩

“我的家庭是一个平凡

的家庭，是一个温馨幸福的

四口之家，我、妻子、小学四

年级的女儿和才一周岁的儿

子。”谈起自己一家被评为瑞

安“最美家庭”，孙钰珉说，其

实就是从每个家庭成员的自

身做起。“家庭各成员尽其

职，各尽所能，各守其道。

孙钰珉和妻子都是党

员，一直以党员的要求督促

自己做好事，存好心，在工作

之余积极参与公益事业，他

自己就是一家公益组织的负

责人之一，并在2015年被评

为市优秀志愿者。

“学雷锋、做好事”一直

以来是孙钰珉的个人信条，

也是他教育孩子的人生忠

告。这些年他与妻子、女儿

共同参与多个社会公益活

动，协助妇联开展“反对家庭

暴力携手幸福生活”玉海广

场大型文艺演出，参加“预防

儿童走失”进社区活动、“春

运志愿服务”暖冬行动等等

不少志愿者活动。

从自身做起，教育孩子

积极进取的同时，更多的是

带着孩子一起参与到社会公

益活动中，把自己小家的爱

融入到社会大爱中。

“参加公益活动已成为

我家庭生活的一部分，我会

把公益当作事业一直做下

去。”孙钰珉说。

昨日是春夏模式，后天切换到秋冬模式
周四冷空气驾到，要注意防寒保暖


