
“人的生命是有限的，可是，为人民服
务是无限的，我要把有限的生命，投入到无
限的为人民服务之中去……”雷锋同志日
记里的箴言，镌刻在一个个平凡人书写的
平凡故事里。景东彝族自治县 83 岁的王
积成老人，一生听党话、感党恩、跟党走，用
实际行动传承和弘扬雷锋精神，以“银发力
量”践行新时代征程中为人民服务的宗旨。

2002 年从景东县文井镇中心完小退
休的王积成一直深爱教育事业。2022年 8
月，他从有限的养老金中拿出整整 20000
元，以匿名的方式资助了当年考上大学的
4 名优秀贫困学子，云中泓就是其中的一
位。那年，云中泓以 583 分的高考成绩考
上了西北民族大学，然而，拿到录取通知书
的她却陷入了喜忧参半的境地。她的父亲
身体不好，家庭经济收入十分微薄，这让她

对大学生活既充满向往又感到担忧。就在
这时，王积成老人匿名捐助的 5000元如同
一场及时雨，给了她巨大的鼓励和支持。
她在心里默默许下承诺，要用新时代青年
应有的姿态，回报爱心人士的关爱，回报社
会的温暖。

这些只是王积成老人几十年来爱心善
举中的一抹亮色，已有 55年党龄的他在退
休后不忘初心、热心为民。2002年开始至
今，王积成一直为景东县文井镇者吉村的
贫困患者购买降压药等药品。“小王家每个
月都要买降压药”“按时复查”，这些琐碎的
细节被老人清楚地记在心里，但 20多年来
坚持买药到底花了多少钱，他却笑着说“记
不清楚了”。者吉村党委书记、主任张佳耀
拿出村里存放着的随药转交的一张张便
签，上面写满了需要药品的人员、品类和数

量，更有简朴的嘱咐与关怀。目前，老人已
为 66名患病人员捐赠了价值 10万余元的
药品。

在物质日益丰富的今天，王积成老人
依然保持着简单朴素的生活方式。这种清
廉为本的精神，不仅体现在他的个人生活
中，更体现在他的无私奉献里。在就读景
东县老年大学期间，他心系老年大学这个

“大家庭”，先后向老年大学捐赠了 6000元
用于老年大学教育教学工作，以感谢党和
政府对自己的关心和培养。

雷锋精神早已深深扎根王积成老人的
心中，他不为名不为利，几十年如一日用自
己的方式诠释着雷锋精神的深刻含义，在
平凡中闪耀着为人民服务的光芒。

新 华 社 北 京 3 月 21 日 电（记 者 
侠克）  在快节奏的现代生活中，睡眠
正面临着前所未有的挑战。《2025 年
中国睡眠健康调查报告》显示，我国
18 岁及以上人群平均睡眠时长为
7.06 至 7.18 小 时 ，睡 眠 困 扰 率 为
48.5%，且随着年龄的增长，睡眠困扰
率逐渐上升。

3 月 21 日是世界睡眠日，专家介
绍，睡眠是人体进行修复、整合和巩
固记忆的关键过程，充足的睡眠能够
促进新陈代谢，增强免疫力、记忆力
和学习能力。

当前，越来越多的人正遭受失
眠、多梦等问题困扰。长期睡眠不足
还会导致免疫系统功能下降，增加心
血管疾病、糖尿病、抑郁症等疾病风
险。

专家建议，日常要保持规律作
息，争取在晚上 11 点前入睡，避免熬
夜。要学会营造舒适的睡眠环境，保
持卧室安静、黑暗，温度处于 15℃至
20℃之间，选择适合自己的床垫和枕
头，确保身体得到良好支撑。必要时
使用耳塞或白噪音机，减少外界噪音
影响。

睡前 1 小时应避免使用手机、电
脑等电子设备，避免干扰睡眠。如果
躺在床上 20 至 30 分钟仍无法入睡，
可起床做一些放松活动，感到困倦再
回到床上。另外，白天小憩不宜超过
20至 30分钟，以免影响夜间睡眠。

“偶尔失眠不会对身体造成严重
伤害，不必过度焦虑。”刘竞说，如果
长期失眠或睡眠质量差，影响日常生
活，建议寻求专业的诊断和治疗，可
以在医生指导下，短期使用助眠或抗
焦虑药物，但要避免长期依赖。

专家提示，应在下午和晚上避免
摄入咖啡、浓茶等刺激性饮品。晚餐
不宜过饱，避免高脂肪和辛辣食物。
睡前可通过冥想、听轻音乐、深呼吸
等方式放松。

微雨众卉新，一雷惊蛰始。
在澜沧拉祜族自治县富邦乡，惊
蛰可不只是节气的更迭，更带来
了一场舌尖上的春日盛宴——蚕
豆粑粑。

惊蛰前后，澜沧县富邦乡田
间的蚕豆像是被大自然按下了 

“成熟键”。漫步田埂，随手一摘，
剥开那层薄脆的外皮，嫩绿的蚕
豆粒滚落掌心，清新的豆香瞬间
弥漫开来，是独属于春的气息。

将一颗颗绿油油的蚕豆从豆
荚中剥出，清水洗净，放入蒸锅中
蒸至糯软。随后，趁热捣碎蒸好
的豆米，加入适量的糯米面和温
水，搅拌均匀后揉成面团。面团
的软硬度要适中，太软则不易成
型，太硬则口感不佳。接下来，就
是煎炸的过程了。油锅烧热，将
蚕豆粑粑放入锅中，小火慢煎，随
着油温的升高，蚕豆粑粑逐渐变
得金黄酥脆，香气四溢。

这个时节，不妨来富邦乡赴
一场春的约会，寻味这质朴又迷
人的蚕豆粑粑，让舌尖在春与美
食交织的旋律中沉醉，感受大地
与生活的双重馈赠。

在墨江哈尼族自治县文武镇的美食版
图中，软骨黄鳝无疑占据着重要的地位。
软骨黄鳝生长于风光旖旎的曼兴村，相较
普通黄鳝，它色泽微微泛着金黄、肉质细腻
如脂、口感嫩滑似绸，煮熟后置于盘中，自
然弯曲成马掌形状，加之煮熟后的黄鳝骨
头比其他黄鳝软，故而得名“软骨黄鳝”。

软骨黄鳝对水质极为挑剔，需要在种
植水稻的农田中才能生长，是当地绿色生
态、纯净无污染的食材代表。软骨黄鳝富
含蛋白质，兼具极高营养价值、药用价值与
滋补功效，不少外地游客也会专程赶来购
买。

“马掌黄鳝”是软骨黄鳝最为常见的做
法。先在锅中倒入适量食用油，待油烧热，
搭配少量鲜香的腊肉、辛辣的生姜以及蒜
片一同入锅翻炒出香味后，倒入洗净的软
骨黄鳝，刹那间，“呲呲”的油花声响彻厨
房。当黄鳝肉在翻炒中逐渐染上诱人的金
黄，接着加入酸笋，倒入开水，再放入食盐、
辣椒、花椒等作料，耐心炖煮至入味。最
后，起锅装盘，撒上翠绿的葱花，一道色香
味俱全的马掌黄鳝就大功告成。这道菜将
黄鳝的鲜美与酸笋的酸辣展示得淋漓尽
致，令人垂涎欲滴。

软骨黄鳝的烹饪方法远不止于此，还
有臭菜煮黄鳝、薄荷煮黄鳝、韭菜炒黄鳝
等，每一种都别具风味。软骨黄鳝，承载着
文武镇群众对美食最深刻的记忆，更是对家
乡深深的眷恋。无论是在炊烟袅袅的农家，
还是在宾客盈门的餐馆，一盘热气腾腾的
软骨黄鳝端上桌，总能瞬间唤醒舌尖上沉
睡的味蕾，更唤起游子对家乡的绵绵思念。

在澜沧拉祜族自治县上允镇的傣族村寨，
悠悠岁月孕育出独特的美食文化，傣族千层糕
便是其中一道深受人们喜爱的美食。

傣族千层糕的制作工艺极为考究、繁琐。
制作时，先将大米精心淘洗，浸泡于清水中数
小时，直至米粒吸饱水分、变得软糯。随后，连
米带水一同研磨成细腻的米浆，这一过程颇为
关键，米浆的细腻程度直接关乎千层糕的口
感。与此同时，将白糖放入锅中，加适量清水
小火慢熬。熬制白糖需时刻留意火候与色泽
变化，待糖液浓稠且色泽深沉如琥珀时，方算
大功告成。

准备就绪，将米浆、白糖浆、草木灰水、食
用油等材料按照特定比例进行调和，直至达到
适当浓度，便进入千层糕制作的核心环节——
蒸制。先在蒸笼底部均匀涂抹一层薄薄的食
用油，以防粘连，接着舀入一勺混合液，使其均
匀铺展成薄如蝉翼的一层，盖上锅盖，以猛火
蒸制片刻，待液体凝固成型，再均匀浇上下一
层，如此反复，层层蒸制。整个过程都需精准
把控，稍有差池，便会影响整体口感与外观。

历经层层堆叠与细致蒸制，一份热气腾
腾、香气扑鼻的傣族千层糕就大功告成。揭开
蒸笼，浓郁的米香与醇厚的糖香交织四溢，令
人垂涎欲滴。成品的千层糕层次分明，恰似层
层叠叠的彩云，温润而诱人。轻咬一口，软糯
香甜的口感在舌尖绽放，米浆的细腻爽滑与蔗
糖的甜蜜醇厚完美融合，甜而不腻，余味悠长。

傣族千层糕是节日庆典上必不可少的美
食。每逢傣历新年、关门节、开门节等重要节
日，傣家妇女们便会早早忙碌起来，精心制作
千层糕，用以供奉祖先、馈赠亲友，寓意生活如
这千层糕般甜蜜美满、步步高升。它也是日常
待客的佳品，当有贵客临门，主人定会端出千
层糕，以最真挚的热情款待，传递着傣族群众
的淳朴与善良。

傣族千层糕，承载着傣族传统文化与情感，
不仅是舌尖上的甜蜜，更是连接过去与未来的
情感纽带，在岁月长河中散发着魅力。
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王积成：在平凡中闪闪发光在平凡中闪闪发光
▱通讯员  周婕  周芸  文/图
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近日，在武汉灏存科技有限公司内，一场机械臂与真人的“共
舞”正在上演：工程师穿上传感器设备，动一动身体，屏幕中的虚
拟人物便同步完成动作。

                                               （新华社记者  杜子璇  摄） 
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世界睡眠日，
专家谈如何解锁优质睡眠

新 华 社 北 京 3 月 22 日 电（记 者  
李恒）  春季气温回暖，诺如病毒感染
进入高发期。专家提示，预防诺如病
毒感染需从手卫生、饮食安全、环境消
毒等多环节入手，感染后切勿滥用抗
生素，科学应对是关键。

中国疾病预防控制中心研究员常
昭瑞指出，诺如病毒感染后，患者以呕
吐、腹泻为典型症状，常伴随恶心、腹
痛、发热等。病毒传播途径广泛：食用
被污染的食物、接触患者排泄物、吸入
含病毒的气溶胶等均可“中招”。其高
变异性和短暂免疫期，导致人群易反
复感染。

预防诺如病毒感染怎么做？北京
市疾病预防控制中心研究员张代涛
说，个人与家庭成员在日常生活中要
保持良好的手卫生，注意饮食卫生，做
好居家环境清洁消毒，定期开窗通风。
此外，要保持健康生活方式，规律作
息、合理膳食、适量运动，以增强身体
对病毒的抵抗力。

专家强调，诺如病毒感染属于自
限性疾病，一般 2 至 3 天后可自行康
复。特殊岗位从业人员如厨师、育婴
员及外卖快递员等，感染诺如病毒后
不要带病上岗。

诺如病毒流行
专家支招科学防治

近日，F1 中国大奖赛排位赛在上海国际赛车场举行，迈凯伦
车队澳大利亚车手皮亚斯特里夺得杆位。

          （新华社记者  贺长山  摄）

近日，我国在西昌卫星发射中心使用长征三号乙运载火箭，
成功将天链二号 04 星发射升空，卫星顺利进入预定轨道，发射任
务获得圆满成功。

          （新华社发  许立豪  摄）


