
魏立建：热心志愿服务 传递爱心温情

黄媛媛，一位居住在泉州的
全职家庭主妇，对小区周围的菜
市场了如指掌。哪家菜品新鲜、
哪家鱼鲜美……她都了如指掌。

对于烹饪火候和调味料的添加，
她更是掌握得炉火纯青。在饮食
方面，她的要求有两点：绿色健
康、色香味俱全。

餐桌上的蔬菜大多来自自家
老人的辛勤种植，这些蔬菜没有
使用农药和人工化肥，保证了食
材的新鲜与健康。在烹饪时，黄
媛媛尽量做到减盐、减油、减糖、
减味精，追求营养均衡与清淡健
康；她还经常亲手包饺子、扁食，
制作山药泥和紫薯泥，为家人带
来美味的同时也注重了营养的摄
入。此外，她还常去中药馆购买
药材，煮制养生茶来调理身体，让
全家人的健康得到更好的保障。

除了注重饮食健康，黄媛媛
还非常注重家人的身体锻炼。她

每天在家打扫卫生、洗菜做饭，
晚上也会到附近的刺桐公园散
步，每天步数上万；她的丈夫傅
振林作为一名警察，每天都会慢
跑锻炼，以提升体能；儿子和儿媳
每天坚持走路上下班，儿子还经常
打篮球、骑行，让身体保持活力。
家中常备电子秤、腰围卷尺、电子
体温枪和常用急救物品、药品，确
保一家人的身体都处于健康状态。

黄媛媛一家还常常参加健康
知识讲座和志愿服务活动，每个家
人都掌握了海姆立克急救法，儿媳
妇钟雅彬还获得了红十字救护员
证书。在前两年的新冠疫情中，他
们一家人更是积极作为志愿者出
现在核酸检测点，帮助基层工作人
员维护现场秩序、引导居民有序检
测，为社会贡献了自己的力量。

住在商品房中，难免远离自
然，但黄媛媛巧妙地在家中种
了许多绿植，摆满了阳台和家
中的角落。她还经常买来鲜
花，装点室内，让家人一回家
就能感受到温暖与生机。在
她的引领下，全家人共同营
造了一个健康快乐的生活环
境。

▲林海霞和志愿者们开展清洁家园志愿服务

▲魏娜诗作为志愿者上街发放宣
传单，开展移风易俗宣传志愿活动

黄媛媛：注重餐桌营养 绿意装点生活

在福鼎市沙埕镇，有这样
一户家庭，他们以“健康文明和
谐”为生活理念，用实际行动诠
释着家庭的温馨与社会的责
任。这就是魏立建家庭，一个
热心公益、崇尚健康、传承美德
的典范。

魏立建的妻子林海霞是福
鼎市沙埕镇“海之馨”志愿者队
伍的骨干力量，不仅带头争做
各类志愿服务，还带动其他家
庭参与一起行动，将乐于助人

的品质在生活中体现得淋漓
尽致。

几年前，沙埕镇遭遇近年
来最严重的一次枯水季，镇上
的供水只能通过两天一次的运
水车稍微缓解，林海霞一家和
志愿者们主动发起为独居老人
送水的志愿服务，他们和志愿
者们手提肩挑，沿着弯弯绕绕
的石阶而上，为居住山腰的老
人送水，经常大汗淋漓、腰酸背
痛。这一爱心行为也感染着其

他人，先后有 30 余名群众主动
加入送水的队伍。

在春节、“三八”妇女节、
端午节、重阳节等传统节日，
她和志愿者们经常开展爱心
活 动 ，用 自 筹 的 善 款 购 买 牛
奶、油和米等物品，走访慰问
困难人员，在端午节召集妇女
们包粽子送给困难群众，在中
秋节等节日，还会举办文艺晚
会，邀请老年人观看，并送上
慰问品。

妻子林海霞是沙埕镇水生广场
舞队的纽带和动力，多年来，她坚持
参加广场舞健身活动，同时鼓励和
引导其他妇女群众参加体育健身，
养成体育锻炼习惯。

为了解决广场舞队无固定活动
场所的问题，林海霞积极谋划，争取
到了沙埕海鲜市场停车场，并发起
捐款，筹得2万余元，完成场地平整
和硬化，添加健身器材，不仅解决健
身场所问题，也为居民们新增一处
休闲娱乐场所。

她还积极参与福鼎市非遗文化
项目表演，先后参加央视“小春晚”、福
鼎白茶开茶节等活动上的各类表演。

长期以来，魏立建、林海霞家
庭十分注重言传身教，以德育人，
总是以实际行动传承中华民族的
传统美德。邻居们需要帮忙的时
候，魏立建一家都会热心帮忙，用
实际行动传播爱的文明。

女儿魏娜诗是位年轻的人民教

师。她爱岗敬业、师德高尚，在乡村
坚守着平凡的岗位，用心教育，以实
际行动演绎着一名年轻教师的风采。

儿子魏传硕是小学生，小小年
纪的他学习优异、爱好广泛，是老
师得力的小助手和同学们称道的
好“老班”。

日常生活中，魏立建家庭践
行绿色环保理念，从节约用水、用
纸、用电等具体生活细节做起，树

立环保意识，和志愿者开展移风
易俗宣传，参与环境大整治活动，
为环境美化绿化尽心尽力。

建设好家庭，传承好家风带头体育健身
引领健康风尚

（福建省计划生育协会）

注重餐桌营养和运动锻炼、
积极参加志愿服务、用绿意装点
小家……在黄媛媛带领下，他们
一家过上健康快乐的生活。

积极践行低碳环保理念
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