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今年4月，瑞秋因身体原因不得
不选择离开成都，回到英国。临行
前，她安排好一切，承诺“岩羊”礼品
店会继续存在，帮助有需要的人。

谈及是什么信念让她数十年来
一直坚持帮助别人？

瑞秋说，这一切源于父母的影
响，她的父母非常热衷于帮助残障人

士，这种“助人为乐”的观念早已根植
在她的心里。

也正是“助人为乐”带来的幸福
与满足感，吸引了很多志愿者加入，
一起“用大爱做小事”。

近年来，“岩羊”礼品店所在的
成都武侯区也加入到帮扶中来。除
了为小店员工提供专业培训外，当

地的浆洗街道兴蓉社区、广福桥社
区等主动提供免费场地，给残障人
士做手工。当地残联定期组织和邀
请他们参加义卖活动，让更多人了
解他们。

如今，越来越多的人来到“岩羊”
礼品店，了解这些手工艺品背后的故
事，留下了许多暖心的寄语和感言。

因为汶川地震因为汶川地震，，
英国奶奶留在中国英国奶奶留在中国1717年年

今年80岁的英国人瑞秋·皮尼格，被中国朋友们亲切地称为“瑞秋奶奶”。1989年，她首次踏上中国土地，以志愿
者身份在青藏高原提供医疗服务；2008年，她选择扎根四川成都，用行动帮助残障人士自强自立，而这一做就是17年。

今天，让我们一起聊聊瑞秋奶奶的故事。

1989年，瑞秋首次踏上中国土
地。医学院毕业的她，以志愿者的身
份，跋涉至海拔5000米的青藏高原，
为人们提供医疗服务。

2008 年，汶川大地震再次牵
动了瑞秋的心。她在四川成都投
身抗震救灾队伍，接触到了很多因

灾难而肢体残疾的人。在这个过
程中，她意识到，单纯给予残障人
士物质帮助远远不够，还需要帮助
他们自食其力、获得收入，才能让
他们重拾生活的信心。

在瑞秋心中，残障人士非常可
爱，也很有能力，如果有机会打开市

场，他们制作的手工制品完全可以被
推广和销售出去。

2013年，成都“岩羊”手工礼品店
应运而生，专门售卖残障人士或困难
家庭制作的手工艺品。瑞秋说，给这
家小店取名“岩羊”是希望大家即使
身处绝境，也拥有向上的精神力量。

她在成都开“礼品店”助力残障人士

瑞秋在成都的“岩羊”礼品店
很快受到了大家的关注，经过十
多年的发展，礼品店越做越大。
17年来，已有上千名残障人士、无
数个困难家庭通过这家店铺重新
找回了生活的信心。

2023年，在瑞秋的再三劝说下，
自小因病残疾的陈鲁宾加入了手工礼
品店，开始靠手工生活。“瑞秋让我在
店里边学边做，当时我很感动，居然可
以收容我，让我有个固定的地方。”

和陈鲁宾一样经历的还有杨贻

源。今年47岁的他已在“岩羊”工作
了5年。他原本是汽修工人，几年前
因为一场意外导致全身大面积烧
伤，花光了所有积蓄。

瑞秋在了解他的情况后，不仅
买下他的作品，还送他去学习皮雕
手艺，并请他到“岩羊”做店员。

在“岩羊”礼品店收获“新生”的
人还有很多，在瑞秋眼里，他们不是

“弱者”，是被困住的艺术家。他们
在这里用自己的双手创造价值，重
获尊严和希望。

“他们不是‘弱者’，是被困住的艺术家”

“瑞秋奶奶”告别成都，但爱永远继续

综合央视新闻、人民网

受今年下半年以来最强冷空气影响，我国多地
出现大幅降温。天冷时，回家后洗一个热水澡，既暖
身，又能卸下一天的疲惫。不过，在中医看来，大幅降
温后，最好减少洗澡频率，但可以适当多泡脚。

为什么天冷后要少洗澡？主要有以下几个
原因：

气温较低时，人体腠理闭合，阳气内敛收藏，如
果经常洗澡，易使人体内的阳气外泄，风寒湿等外
邪容易趁机侵犯人体而致病。

洗热水澡耗动气血，对气血本就亏虚的人来
说，容易诱发心脑血管疾病。

秋冬空气干燥，皮肤水分会减少，皮脂膜会变
薄，过度洗澡容易损伤皮肤屏障，导致瘙痒、抓挠，
甚至影响睡眠。

当然，少洗澡不是不洗澡。出汗较少时，一周
洗澡2~3次即可，水温保持在37℃~39℃较适宜，每
次时间不超过20分钟。

天冷时宜少洗澡，但泡脚是可以天天泡的。中
医认为“寒从脚下起”，脚部是人体经络的集中地，
且离心脏最远，负担最重，秋季泡脚能带来多重健
康益处。

促进血液循环：人的双足分布着70多个穴位，
有三条阳经（膀胱经、胆经、胃经）的终点，和三条阴
经（肾经、肝经、脾经）的起点，泡脚相当于刺激了这
六条经脉和众多穴位，帮助人体疏通经络。

适当泡脚可以改善血液循环，促进全身血液流通，
并通过温热作用，在一定程度上使体内寒气排出。

调理脏腑：经常泡脚不但能解除疲劳、缓解压
力，还可通过五脏六腑的反射区，促进气血运行，调
节和温养各脏腑组织功能，达到防病治病、提高机
体抵御疾病能力的目的。

滋阴润燥：秋季干燥容易引起皮肤瘙痒、口干
舌燥、上火等症状。泡脚在促进血液循环的同时，
提高血液对皮肤的营养供给，有利于缓解体内火
气，降燥滋阴。

降温后，中医建议
“少洗澡、多泡脚”

据央视财经

瑞秋（右）在集市上向市民介绍尼
泊尔毛毡包。

记者24日从教育部获悉，针对中小学生心理健康阶段性特点和突出问题，教
育部日前发布10条措施，其中包括鼓励每周设置一天“无作业日”等。

“有效缓解学生考试升学焦虑”措施提出，减轻学生过重作业负担，严控书面
作业总量，严禁布置机械重复、惩罚性作业，鼓励每周设置一天“无作业日”。规
范考试管理，减少日常测试频次，合理设置考试难度，不得以考试成绩对学生进
行排名；巩固校外培训治理成果，继续严控义务教育阶段学科类培训，规范非学
科类培训，加强学科类隐形变异培训防范治理；有序推进中考改革，加快扩大优
质高中招生指标到校，开展均衡派位招生试点，缓解学生和家长升学焦虑。

教育部：鼓励中小学每周设置一天“无作业日”

据新华社


