
今天，让我们一起来了解市级
“最美家庭”马元吉的家庭故事。

这是一个真正飘逸着书香的家
庭，这是一个满载爱心的家庭，也是
一个充满读书氛围的家庭。读书给
他们这个家庭增添了无限的乐趣，也
让他们在学习中共同成长与提高。

和所有的家庭一样，他们每天忙
忙碌碌，甚至是急急火火的，每天第
一个起床的是爸爸马元吉，他是一名
高中教师，起床直接就去学校跟早操
了。第二个起床的是女儿马铭阳，因
为她比妈妈袁耀敏“积极”，她怕迟
到，每天一定是学校没开门，站在门

口等着的其中一位。因为起的早，闲
暇时间多，妈妈做饭的时候她养成了
早晨看书的习惯，时间不长，大概半
小时，可是吃饭的时候滔滔不绝。从
5 岁的时候，女儿就学会了拼音，自
己可以看书了，各种绘本就变成了她
的玩具，只要闲下来，就会钻到一个
地方，安静的看书，经常有人说“孩子
安静的时候就是在作妖”，但是她家
的女儿一定是在看书，这个习惯让她
性格沉稳，做事注意力集中。

中午的时候家里的电视不会响，
爸爸的手机会播放今天的学习强国，
每天的挑战答题，是女儿的最爱。“爸
爸！我挑战了 7 道题！”经常有这样
兴奋的话传出来。

爸爸马元吉毕业于内蒙古师范
大学，喜欢看名人传记，毛泽东、孙中
山、普京等等，每每看到精彩的地方，
端着书兴奋的跑过来和妈妈分享，女
儿爱分享的习惯应该是爸爸那里学
来的。

女儿爱看科普类图书，百科全书
关于动物的部分是她的最爱，最近连
续看了十几本的沈石溪动物小说，看
着看着哭了，而且妈妈不能再提起故
事的内容，不然还会哭，仿佛那是她

生命中曾经经历过的一样。早在一
年级的时候就看《水浒传》时哭了，妈
妈问她怎么了，她说“宋江死了”。

妈妈看的书比较杂，喜欢古代文
学，喜欢工具书，喜欢有用的知识。
她回忆上学的时候读书也没有这么
多，从有孩子开始，读胎教的书，读育
儿的书，读教学方法的书，现在她还
学习怎样教孩子写作文，怎样用新思
想、科学的方法教育孩子。在看《颜
氏家训》时，她才知道早在那个时候
就有胎教的内容了，在那之前她一直
认为胎教是国外传进来的，这些认知
的清醒更加增强了妈妈对祖国的热
爱。她以身作则让读书成为家庭生
活中必不可缺的一部分，营造家庭读
书的环境与气氛，让孩子在家中时时
感受到书的气息和馨香。

最是书香能致远。就这样，书陪
伴他们度过了一年又一年，孩子在书
香中渐渐成长。读书使他们的生活
多姿多彩，其乐融融！以书相伴，幸
福人生！

“最美家庭”马元吉讲述家风故事
■杨冬旭
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我们要始终牢记，心系群众鱼得水，背离群众树断根。事

实充分证明，领导干部做好“样子”，其同群众的关系就密切，

工作起来就会得心应手；“官架子”大，其同群众的关系就疏

远，工作起来就会举步维艰。

——习近平著作《之江新语》中《领导干部要放下

“架子”、做好“样子”》一文

这是一句民间谚语。

对群众的感情真一分，干部的作风就会好一尺，党和国家

的事业就会进一程。立足新时代，共产党人更要弘扬、赓续、

密切党群“鱼水关系”，把群众观点深深植根于思想中，把政绩

体现在人民的幸福里，把功德建在群众的口碑上，把铿锵誓言

融入执政为民的行动中。

出处：

1.沙蓬（蓼科沙蓬属）
别名：沙米、登相子
形态特征：一年生草本。茎坚硬，浅绿色，多分枝。花序穗状，无梗；花被片 1～3，
膜质；雄蕊 2～3，柱头 2。胞果圆形或椭圆形，除基部外周围有翅，顶部具果喙；种
子近圆形，扁平，光滑。花果期 8—10 月。
生境：生于流动、半流动沙地和沙丘，在草原区沙地和荒漠区沙漠中分布极为广泛，
往往可以形成大面积的先锋植物群聚。
水分生态类型和区系地理成分：旱生草本。古地中海分布种。
经济价值：种子入蒙药能发表解热，主治感冒发烧、肾炎。为良等饲用植物。骆驼
终年喜食，山羊、绵羊仅乐食其幼嫩的茎叶，牛、马采食较差。此外，农牧民常采收
其种子作为粮食食用。种子萌发力甚强且快，在流动沙丘上遇雨便萌发，具有特殊
的先期固沙性能，故而在荒漠地带是一种先锋固沙植物。

2.绳虫实（蓼科 虫实属）
形态特征：一年生草本。茎直立，稍细弱，分枝多。最下部分枝较长，斜升，绿
色或带红色，具条纹。叶条形，具小尖头，具 1 脉。穗状花序细长；花被片 1，
稀 3；果实倒卵状矩圆形，中部以上较宽，顶端锐尖，稀近圆形；果核狭倒卵形，
平滑或稍具瘤状突起；果喙长约 0.5 毫米，喙尖直立；边缘具狭翅；花果期 6—9
月。
生境：生于草原区的沙质土壤和固定沙丘上。
水分生态类型和区系地理成分：沙生旱生草本。东古北极分布种。
经济价值：为良等饲用植物。骆驼青绿时采食，干枯后十分喜食；绵羊、山羊在
青绿时采食较少，秋冬采食；马稍食；牛通常不食。牧民常收集其种子做饲料，
补喂瘦弱畜及幼畜。

3.兴安虫实（蓼科虫实属）

形态特征：一年生草本。茎直立，圆柱形，绿色或紫红色，由基部分枝。叶条形，具

小尖头，具1 脉。穗状花序圆柱形；花被片 3，雄蕊 1～5。果实矩圆状倒卵形或宽

椭圆形，顶端圆形，基部近圆形或近心形，背部凸起；果核椭圆形，灰绿色至橄榄

色，后期为暗褐色，有光泽，常具褐色斑点或无；无翅或翅狭窄。花果期 6—8 月。

生境：生于草原区的沙质土壤上。

水分生态类型和区系地理成分：沙生旱生草本。为华北—蒙古分布种。

经济价值：为良等饲用植物。骆驼青绿时采食，干枯后十分喜食；绵羊、山羊在青

绿时采食较少，秋冬采食；马稍食；牛通常不食。牧民常收集其种子做饲料，补喂

瘦弱畜及幼畜。

4.烛台虫实（蓼科 虫实属）
别名：乌丹虫实
形态特征：一年生草本。穗状花序棍棒状或圆柱状，上部较粗宽，下部渐变
细。花被片3。雄蕊 5。果实矩圆状倒卵形或宽椭圆形，顶端圆形，基部近圆
形，背部凸起，腹面近扁平或稍凹入，被星状毛；果核椭圆形，顶端圆形，基部楔
形，背部具瘤状突起；果喙粗短；翅狭窄，不透明，边缘具不规则细钝齿。花果
期 7—9 月。
生境：生于草原区的半固定沙地和沙丘上。
水分生态类型和植物区系地理成分：沙生旱生草本。华北分布种。
经济价值：为良等饲用植物。骆驼青绿时采食，干枯后十分喜食；绵羊、山羊在
青绿时采食较少，秋冬采食；马稍食；牛通常不食。牧民常收集其种子做饲料，
补喂瘦弱畜及幼畜。

每周健康问答

许多人在平时上下楼梯的时候会觉得下肢很脆弱，北京体育大学
运动医学与康复学院讲师张阳推荐以下两个动作来增加髋关节的力
量：

臀桥抗阻：1.仰卧瑜伽垫上，弹力带环套在膝盖上方的位置；2.双
脚打开与肩同宽，注意双膝也是打开的，屈膝约90度；3.臀部收紧慢慢
抬起骨盆，感受臀中肌与弹力带环形成对抗力，注意髋部不用使劲向外
顶，在最高点停留1秒至3秒，再缓慢下落；4.注意呼吸，发力呼气，泄力
吸气。

选择练髋的弹力带环，要看好磅数，建议从阻力最轻的磅数开始练
起。每组完成12次至15次，保证完成质量的前提下，练完3组，可达到
理想的训练效果。

蚌式抗阻：1.弹力带环套在膝盖上方的位置，侧卧用手撑头；2.保
证髋关节屈曲约45度，膝关节保持90度的屈曲；3.可以把上侧手放在
臀部靠外侧一点的位置，去感受臀中肌的收缩；4.缓慢地将上侧膝盖打
开，同时保证脚后跟靠在一起，然后到达最远的距离，停留1秒；5.缓慢
回到初始位置。

在做这个运动的时候一定要保证躯干非常稳定，不能跟着髋关节
左右摇晃。发力的时候呼气，泄力的时候吸气。弱侧永远是训练的标
准，弱侧可以完成多少次多少组，强侧也完成多少次多少组，不要因为
强侧可以做得更多，就去完成更多的次数，不然会加重左右侧的不均
衡。练完一侧，要换另一侧，完成的次数也要相同。可以每组两侧各完
成12次，每天练3组。
温馨提示：以上动作请在安全环境进行，建议结合自身情况寻求专业人
员指导和帮助。

如何缓解上下楼梯关节痛？

感悟：

 
每周学一“典”

心系群众鱼得水
背离群众树断根

讲好家故事·弘扬好家风
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我问大舅：这些羊群怎么这样听
话，会摆出各种各样的造型？大舅
说，搞摄影你得与牧羊人交朋友，羊
听他的。你给他两包烟，他让羊怎么
走，羊就怎么走。

冬天，走在克什克腾冬日的原野
上，随便就能看到牧羊人。

放多少羊？
三百多只。
自己的？
替人放的。
给多少工钱？
给羊。
羊价好吗？
还好。
你递过一根烟去，他的话就会多

起来。
骑摩托车放好，还是骑马好？
都一样吧。
这黑白花的羊是怎样交配出来

的？
他会给你讲述一番
你会寂寞吗？
这周边有几个苏木？多少人口，

过得如何？
慢慢地，他的世界会水漫金山一

样浸过你的世界。
他会讲关于野生动物的故事，讲

天气的故事，讲那些废弃的老房子里
的故事，讲过去的知青点的故事。

渐渐地，他会给你一些旅游的建

议。
骆驼在下羔后如果不亲羔子，给

它唱歌，这骆驼能流出眼泪来。实际
上，你应当跟我们放两天羊，会看到
你一辈子也没有看过的鸟。夏天跟
我们放两天羊，会看到你一辈子也没

有看过的花。
你们住这样偏僻，得了急病怎么

办？
我们没见过得急病的呀。
每天站在这里，想什么？
想着夏天早些到来，这样羊就跑

得慢了。羊不再疯跑，我就不这样累
了。

克什克腾的牧羊人不再是落后
的代名词。

有的牧羊人会通过微信建立彼
此的朋友圈，有的牧羊人还是草业辨
识专家，有的牧羊人还是美食家，对
制作蔬菜沙拉很有研究。现代传媒
在迅速地改变着草原上的生活格
局。

很多画家，摄影家，来到克什克
腾草原上，体验生活，他们会给牧羊
人带礼物，原来是护膝、电热宝等，后
来是小的草原音乐播放器。

城市人喜欢拿钱来说事，草原上
的人们讲的是义气，他们喜欢拿感情
来说事。这套思维一旦调整过来，明
了此道，一切事情就好办了。

与农耕民族不同，在长期游牧生
活中，游牧民族看重的更多是精神财
富这样的轻资产，物质财富往往一辆
勒勒车就能拉走，非常透明。

想了解本土民俗，时代故事，游
牧精神，就要寻找原野上栎树一样站
立的牧羊人，神秘草原的灵魂尚在他
们的羊鞭中存放。对于草原上的生
活，他们总是能讲出我们的意外。

因为你是一个过客，他们才是这
里的主人。

散文

上山遇见牧羊人
■张汉明


