
刘某于2014年与丈夫向某离婚，

2015年下半年，向某与贺某相识并建

立恋爱关系。因刘某与向某生育两个

孩子，家人希望两人能复婚，但向某一

直未明确表示。

2016 年 4 月，刘某的表妹张某到

贺某所在工作单位辱骂吵闹后，贺某

辞职离开原工作单位。2017年11月，

张某将贺某的相片和辱骂内容的信息

发布在某微信群，当时该微信群有微

信成员191人。

向某得知后，通过电话联系张某，

要求其删除微信内容。由于该微信已

发出几小时，因此微信内容无法撤

回。微信群里有认识贺某及其朋友

的，将该微信消息转发给了贺某的亲

戚、朋友、同学。

贺某认为，张某的行为给自己的

生活、工作、名誉、人格尊严造成了严

重的负面影响，给心灵造成了无法愈

合的伤痛，并已经严重侵犯了其名誉

权，于是诉诸法院进行维权。

法院审理后判决，要求被告张某

立即停止实施侵害行为；在发布信息

的微信群里发表致歉声明，向原告赔

礼道歉，为原告恢复名誉、消除影响；

并赔偿原告财产损失3000元、精神损

失2000元。

审理法院认为，公民依法享有名

誉权，公民的人格尊严受法律保护。

微信作为一种信息交流平台，具有公

开性和传播性，便捷快速，散播广泛。

被告在微信群中发布诽谤、侮辱、贬低

原告人格的信息，并配发原告的个人

照片，造成相关信息的公开传播，引发

他人对原告的品行怀疑和猜测，致使

原告的名誉权受到损害，侵害了原告

的名誉权。

依据相关法律规定，公民名誉权

受到侵害的，有权要求停止侵害，恢复

名誉，消除影响，赔礼道歉，并可以要求

赔偿损失。因此，原告要求被告停止

侵害、赔礼道歉、消除影响、恢复名誉，

符合法律规定，法院依法予以支持。

（摘自《人民日报》）

养生小常识 健康你我他

避开养生三大误区
养生已渐渐成为人们生活谈论的

主要话题之一，然而，由于大部分人没

有足够的医学知识，又加之鱼龙混杂的

宣传，很多人都走进了以下三个误区：

养生就是食补
很多人都认为“药补不如食补”。

然而，养生并不等于食补。古话说：“天

有三宝，日月星；地有三宝，水火风；人有

三宝，精气神。”养生就是养好“精气

神”。因此，食补不如气补，气补不如神

补。“气”是“精”和“神”的桥梁。“养精”就

是通过练气来养；“养神”也可以通过练

气来达到。所以，从某种意义讲，养生就

要从养气开始。养气要把呼吸放慢。

呼吸放慢就是要做到深长匀细。

均匀，就是吸进去的时间和呼出来的时

长要相等。然后要细，要吸入一大片呼

出一条线，慢慢地练自己的呼吸，把生

命节奏放慢，这样有助于养气。

“专家”说吃什么就吃什么
现在社会上充斥着太多不一的“养

生观点”，到底该怎么吃，才能起到养生

的作用呢？

归纳为以下5个字：杂、少、慢、淡、

温。杂：平常什么都要吃，吃得要杂。

少：吃饭要注意控制在七八分饱，吃得

过多会给肠胃增加负担。慢：吃饭一定

要细嚼慢咽，细嚼慢咽可以增加唾液的

分泌量，有助于其与食物的充分混合，

增进消化吸收。淡：吃东西要清淡，做

到少盐、少油、少糖。温：饮食不宜太烫

或太凉，减少食物对胃肠道的刺激。

养生是老年人的事
在如今快节奏的生活方式下，年轻

人大都漠视养生之道，总认为养生是老

年人的事。生活无规律，饮食无节制，

胡吃海喝、通宵熬夜，等到年纪大了才

发现各种毛病都出来了，才开始注意养

生，这种本末倒置的方法，实在不可

取。真正的养生应该从日常做起，从当

下做起，让正确的养生观伴随一生。

（王莹）

近年来，我县高度重视民族特色美食文化的挖掘与开发，推动传统特色小吃品
牌化发展。位于大安西街的一品斋小吃是一家传承了杨氏家族四代手工艺的“粘
食”店，纯手工制作的炸糕、豌豆黄等70余种特色小吃深受人们喜爱，畅销全国30
多个城市，产品先后荣获“廊坊十大名小吃”“廊坊十大名点”“廊坊优秀旅游商品”等
多项荣誉称号。图为顾客在购买炸糕。 王莹 何赛 文/图
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微信群侮辱他人 构成侵害名誉权

举案说法举案说法

流感高发期 预防当重视
流感也叫流行性感冒，是冬季流

行的常见病之一，具有传染性强、传

染迅速、季节性明显等特点。流感是

指在人群中，由普通流感病毒引起的

一种病毒性急性呼吸道传染病，主要

通过空气飞沫传播。感染流感病毒

后，经过 1～3 天的潜伏期，出现临床

症状，主要表现为：高热、咳嗽、头痛、

肌肉疼痛、咽痛、全身不适等，流涕、

鼻塞症状较轻或不明显，部分患者

（特别是儿童）会出现呕吐和腹泻。

专家提示，预防流感有技巧。

一是六步搓洗法洗手。洗手 40

秒以上，用抑菌洗手液可以增强清洁

效果。

二是坚持有氧运动。快走、慢

跑、游泳等适当的体育锻炼可增强身

体抵抗力。

三是饮食多样化，保证营养均衡。

要保证摄入充足的蛋白质，多食用鱼、

虾、蛋、奶及豆类；多食用富含维生素A

的食物，如深色蔬菜和水果；注意锌和

铁的摄入，多吃动物肝脏、黑木耳、干果

等；多吃清淡少盐的食物，多喝水。

四是备两双薄手套，每天换着

戴，当晚回家清洗，减少和细菌的直

接接触。

五是出行戴口罩，骑车戴帽子。

为了降低疾病传染，在咳嗽或打喷嚏

时，最好用医用口罩、纸巾、袖子、肘

部遮盖口鼻，需要长时间在室外或骑

车在外的人，除戴口罩外，最好戴上

帽子，以防头发上聚集灰尘和病菌。

（王莹）

健康大厂 健康你我

本报讯 （李欣岩 记者黄雪）面

对无法治愈的脑瘫，大多数患者都会

听天由命、坐以待毙。但有这样一名

脑瘫患者，当厄运降临时，他在父母含

辛茹苦的抚养和好心人的帮助下，选

择努力奔跑，勇敢向前——他就是生

于辽宁本溪，歌唱于大厂的高源。

钢琴灵动，歌声飞扬，记者见到高

源时，他正在弹唱着《感恩的心》，歌声

如此惊艳的背后，是自强不息地抗争

和锲而不舍地努力。故事还得从 27

年前说起。

1992年，高源出生于辽宁省本溪

市。他的出生，给父母带来的不是喜

悦，而是意料不到的打击。高源母亲

刘荣俊回忆道：“高源八个月的时候，

家里人都觉得他看起来不对劲，到了

医院检查后，孩子被确诊为脑瘫，这对

于我们一家人来讲简直是晴天霹雳。”

残酷的事实让刘荣俊一家人备受

煎熬，但看着小高源天真可爱的样子，

他们下定决心，再苦再难，也要想方设

法把孩子的病治好，只要有一丝希望，

就绝不放弃。

从此，刘荣俊一家踏上了漫漫求

医路。在本溪吃中药、注射药剂，到山

西阳泉扎头针、扎体针、打封闭，去北

京按摩治疗、做微创手术……凡是跟

脑瘫治疗沾边的，他们都要去尝试个

遍，总希望有奇迹会出现。刘荣俊说，

看病的过程非常痛苦，孩子疼得一直

哭，自己心里更是难受得不行。

尽管刘荣俊一家跑遍了天南海北

给小高源治病，结果却总是不尽人

意。“后来，我看了一些医学知识和病

例，觉得脑瘫是不可逆转的，渐渐放弃

了求医问药之路，让孩子在家慢慢康

复。”刘荣俊说。

就这样，刘荣俊带着小高源回到

了家里做康复。面对儿子脑瘫造成的

左侧肢体运动神经障碍和近视弱视，

刘荣俊毫不犹豫地为他报了英语等各

类辅导班，希望高源可以尽量多学一

些知识。一次偶然发现，让刘荣俊喜

出望外，原来孩子的人生还有无限可

能。刘荣俊说：“当时我发现，他哭的

时候，我只要把录音机打开，他就会安

静下来。突然有一天，他自己唱出歌

来了，我特别激动，觉得自己的辛苦没

有白费，那歌名我记得叫《贤妻良母》，

他唱的和原唱的曲调是一样的。”

让刘荣俊万万想不到的是，音乐

的种子由此在高源心中生了根、发了

芽，并逐渐长成枝繁叶茂的参天大

树。高源说：“小时候英文老师问我，

你的梦想是什么。我回答‘I want

to be a singer.’。”“我听到儿子的梦

想后，深深地被他所感动，为他感到骄

傲和自豪。”刘荣俊说，不管通往儿子

梦想彼岸的路多么艰辛、多么崎岖，自

己都决不放弃，一定要创造条件，帮助

他完成心愿、实现梦想。

于是，刘荣俊亲自陪着九岁的小

高源上起了歌唱班。初学那会儿，他

在视唱练耳方面是全班小朋友中最准

确的，老师也经常表扬他发音准，对音

乐的领悟能力超强。不仅如此，在无

人教导的情况下，第一次摸到电子琴

的高源，竟然用一根食指就弹出了曲

子，这让刘荣俊惊讶万分。

2005年，高源开始和专业老师学

习声乐。他认定了唱歌这件事，一学

就是9年。“妈妈在课上录音，回家我

就跟着练。”高源说。

有了天赋与热爱，再加上后天不

懈努力，高源的歌声越来越震撼人

心。他参加了多个比赛，斩获不少好

成绩。2018 年，受中央电视台邀请，

高源在七彩星球环球教育春晚唱响

《师恩如歌》。

不知不觉，一路欢歌的高源已经

顺利毕业。如何使高源能够凭借一技

之长在社会上自食其力、安身立命，刘

荣俊为此煞费苦心。

万幸的是，牵挂着高源的，除了

他的家人，还有许多帮助过他的好心

人。一次偶然的机会，高源被他的声

乐老师介绍给在大厂从事传媒工作、

热心公益事业的顾莹夫妇。顾莹告

诉记者，当时这个孩子一来就先唱了

一首歌，让自己很受触动。觉得他有

艺术天赋，他的妈妈也非常不容易。

当时，自己就做了一个决定，要为这

个孩子做终身康复，再继续挖掘他的

艺术天赋。

就这样，高源母子俩留在了大

厂。日子匆匆而过，高源的身体康复

有了明显起色，他还经常在“唱吧”上

唱自己喜欢的歌，也收获了不少“粉

丝”。

从脑瘫患儿到灵魂歌者，一路洒

下的是汗水与泪水。高源的音乐天

赋固然可遇不可求，但更弥足珍贵

的，是父母永不放弃的无声大爱，是

高源自己滴水穿石的顽强毅力。如

今的高源，已经做好了定居在大厂的

准备，他将用歌声回馈所有帮助过自

己的人。

高源：以歌声为翼 历风雨成才

本报讯 （周少红）文化因交流而

多彩,文明因互鉴而丰富。日前，大厂

评剧歌舞团演艺有限责任公司创演的

现代评剧《秋月》走进清华大学，添彩

北京2019校园戏曲节，让北京、大厂在

文化互动中越走越亲。

夜幕下的清华校园，涌动着大厂

元素。晚上六点半左右，北京市民和

高校学子们就已络绎不绝地步入清华

大学音乐厅，找寻座位，观看剧情介

绍，静待剧目上演。市民严秀琪告诉

记者，早就知道大厂评剧歌舞团，自己

经常能在电视荧屏上看到他们的精彩

表演，特别期待这次在现场观看他们

的演出。

七点整，发生在大运河边上的感

人故事《秋月》正式开演。紧凑的剧情

结构、感人的故事情节、优美的唱腔音

乐、大气的舞美服装，牢牢抓住了观众

的心。人们尽情享受戏曲文化滋养，

随着剧中人悲伤而黯然、欢笑而愉悦，

在感动中接受美的熏陶、爱的洗礼。

两个小时的演出圆满成功，观众用经

久不息的掌声表达喜爱之情。清华大

学博士生任棚说，整场演出的音乐、舞

美设计、舞台灯光都特别现代化，呈现

出的舞台效果非常震撼。市民邢月香

说：“有一定水平、一定才能的团队才

能来到清华演出。演出太精彩了，观

众在不经意间被一步步带入到剧情

中，看得太过瘾了。”

目前，评剧《秋月》在全国特别是

京津冀地区已接连上演 60 多场，从演

员化妆、舞美设计，到道具服装、乐器

演奏，每一场、每一个环节，大厂评剧

歌舞团演艺有限责任公司董事长赵德

平都要求精益求精。他说，京津冀协

同发展深入推进，文化协同驶上了发

展快车道。这次，《秋月》入列优秀剧

目，走进高校，不仅是剧团的荣光，更

展现了家乡的风采。他要带领剧团一

马当先，弘扬时代主旋律，传播发展好

声音，让大厂文化名片在时代大潮中

闪耀更多光芒。

一轮“秋月”照清华 文化“走亲”情更浓

民族特色美食品牌化发展

《北京市进一步促进无

障碍环境建设2019-2021年

行动方案》正式公布，17项任

务覆盖城市道路无障碍、公

共交通无障碍、公共服务场

所无障碍等残疾人生活、工

作的方方面面。按照要求，

北京市将全面排查盲道设置状况，确保

盲道帮“盲”，逐步增加无障碍公交车，优

化轨道交通车站无障碍标识系统，此外，

商超、医院、公园、学校等公共场所无障

碍设施改造将成为下一步工作重点。

无障碍公交车配置率达80%
一直以来，无障碍设施被闲置、占

用、损毁情况时有发生，无障碍设施不

规范、不到位、不系统的问题依然存

在。为了确保残疾人出行真正无障碍，

北京市将全面排查盲道设置状况，研究

盲道设置规范，该修复的修复、该建设

的建设，确保盲道帮“盲”。

按照要求，有台阶的人行道、过街

天桥及地下通道将按标准设置满足轮

椅通行需求的无障碍坡道、无障碍引导

标识；人行横道两端设置缘石坡道，配

置过街音响提示装置。

公共交通方面，要确保现有无障碍

公交车标识清晰，坡板、轮椅固定装置

有效使用。北京市将逐步增加无障碍

公交车，实现城市无障碍公交车配置率

达到80%。同时，升级完善导乘信息系

统，努力实现公交车内外使用语音和字

幕报站。加强公交站台无障碍改造，完

善进出站台缘石坡道、盲道。

轨道交通车站内外的无障碍标识

系统也将优化，无障碍电梯、升降平台、

无障碍卫生间等设施加强维护。同时，

优化轨道交通车站无障碍设施与周边

无障碍设施的衔接。对已备案的公共

停车场、配建停车场和驻车换乘停车

场，须按规定比例和标准就近设置无障

碍停车位，并在显著位置设置标识。

无障碍改造纳入老旧小区整治
各类公共服务场所也将按照可达

性、便利性原则，对无障碍设施进行完善

和改造。具体来说，有条件的大中型商

场超市，应合理配备适合乘坐轮椅人士

的购物车，设置无障碍购物引导标识。

二级以上医疗机构应设置无障碍卫生

间，社区医疗机构应设置无障碍厕位，各

类医疗机构的室内通道应设置无障碍扶

手，鼓励有条件的医疗机构配备手语导

医服务。

校园无障碍环境建设上，各类学校

普通教室根据实际需求配置供乘坐轮

椅学生使用的课桌；主要教学及生活用

房所在建筑内至少设置一处无障碍卫

生间或厕位。具备条件的公园、A级以

上封闭式旅游景区及大中型广场、绿

地，还应设置无障碍游览路线图及无障

碍设施位置图。关于宾馆酒店，按照相

关标准，星级宾馆酒店应按 1%～2%比

例设置无障碍客房，连锁型快捷酒店应

至少设置1间能够方便乘坐轮椅人士住

宿的客房；鼓励引导旅游住宿预订网站

及手机应用程序(APP)增加无障碍住宿

设施信息内容。二类以上公共厕所应

设置独立的无障碍卫生间，其他公共厕

所应设置无障碍厕位。

此外，居住区无障碍改造将纳入老

旧小区综合整治、背街小巷环境整治提

升和美丽乡村建设规划中统一实施，居

住建筑出入口应设置无障碍坡道和轮

椅回转空间。具备条件的老旧住宅楼

可按有关政策加装电梯。居住区内便

民服务场所应设置必要的无障碍设施。

信息系统下月底前建成
三年行动方案中提到，今年12月底

前，北京市残联将牵头建设全市统一的

“北京市无障碍环境建设信息管理系

统”，编制《北京市无障碍环境建设标准

化图示图集》。明年年底前，各区政府、

市行业主管部门将完成对重点区域和重

点领域无障碍设施未能有效使用问题的

整改，对无障碍设施损毁、应建未建等问

题进行整改，切实做到应改尽改。2021

年年底前，重点解决无障碍设施不规范、

不到位、不系统的问题，推进无障碍设施

管理长效机制建设，显著提升全市无障

碍环境的规范性、适用性、系统性水平。

北京市将成立无障碍环境建设专

项行动工作组推动无障碍建设，还将积

极推进《北京市无障碍设施建设和管理

条例》修订工作，研究推动制订无障碍

环境建设管理地方标准。完善与12345

市民服务热线联动机制，畅通无障碍设

施问题的投诉举报渠道。加大无障碍

理念和知识宣传力度，加强对“无障碍

推动日”的宣传普及，让“首善有爱、环

境无碍”成为社会共识。

（摘自《北京日报》）
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17项任务推进无障碍建设

第十八条 公民应当弘扬家庭美

德，孝老爱亲，争创文明家庭，自觉遵

守下列文明行为规范：

（一）尊敬长辈，履行赡养义务，关

心照料和看望问候老年人；

（二）夫妻和睦，勤俭持家，培育和

传承良好家风；

（三）兄弟姐妹友善关爱，相互扶

助；

（四）关心爱护未成年人，教育其

养成文明行为习惯；

（五）法律、法规的其他规定。

第十九条 倡导下列文明健康生

活方式：

（一）文明就餐，合理消费，不酗

酒，不铺张浪费；

（二）低碳生活，节约水、电、气等

资源，分类投放生活垃圾；

（三）绿色出行，优先选择乘坐、使

用公共交通工具，乘坐公共交通工具

主动为老、幼、病、残、孕乘客让座；

（四）移风易俗，文明节俭操办婚

丧喜庆事宜；

（五）热爱学习，崇尚科学，情趣健

康，抵制愚昧迷信及其他低俗活动；

（六）法律、法规的其他规定。

第二十条 鼓励和支持公民见义

勇为，按照有关规定对见义勇为人员

予以表彰、奖励和保障。

第二十一条 鼓励和支持公民无

偿献血，自愿捐献造血干细胞、人体器

官(组织)、遗体，依法保障捐献者本人

及其配偶和直系亲属的合法权益。

第二十二条 鼓励和支持单位、个

人开展扶贫、济困、扶老、救孤、恤病、

助残、优抚等慈善公益活动，依法保障

慈善活动当事人的合法权益。

第二十三条 鼓励和支持单位、个

人依法参加志愿服务活动，依法支持

和发展各类志愿服务组织，加强专业

能力建设，拓宽志愿服务领域。

鼓励有关单位、组织和个人为开展

志愿服务提供场所和其他便利条件。

第二十四条 鼓励和支持公民为

需要救助的人员拨打紧急救助电话，

并提供必要帮助。

鼓励具备急救技能的公民，对需

要急救的人员实施紧急现场救护。

第二十五条 倡导和鼓励单位、个

人开展中华优秀传统文化、革命文

化、社会主义先进文化传播和科学普

及活动。

《河北省文明行为促进条例》摘要（六）


