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博济桥街道新时代文明实践所

举办全民健身运动会

本报讯（文/图 通讯员 王一鸣）3月4日，
阳谷县博济桥街道新时代文明实践所举办了
全民健身运动会，进一步倡树健康生活方式，
增强沟通交流，提升干部职工的身体素质。

本次健身运动会分两个环节，第一个环节
为单人踢毽子比赛，第二个为团建小游戏“巨
人脚步”。运动会现场欢声笑语一片，加油声、
呐喊声此起彼伏。

本次活动，既有对个人水平的展示，又有
对团队协作的检验；既有力量的角逐，又有智
慧的较量。大家在这些趣味十足的运动中，尽
情舒展着运动细胞，逐渐放松了心情。

此次活动，极大丰富了干部职工的文化
生活，增强了凝聚力，营造了和谐向上、攻坚
克难的浓厚氛围，充分展现了博济桥街道各
社区、各站所踔厉奋发、勇毅前行的精神风
貌。

大家纷纷表示，将以此次活动为契机，主
动践行文明健康生活方式，养成积极、乐观、文
明的生活习惯，不断增强集体凝聚力、向心力
和战斗力，推动各项工作再上新台阶。

本报讯（刘德策 李兆宪）春风送新
绿，万物蓬勃发。3 月 3 日，聊城日报
社联合茌平区驻村第一书记和工作队
工作专班、茌平区温陈街道崇文新村，
组成义务植树队伍，走进位山灌区管理
服务中心二刘管理所辖段，共同开展义
务植树活动，以实际行动响应全市推进
绿色低碳高质量发展暨作风建设动员
大会会议精神，助力聊城市黄河流域生
态保护和高质量发展走在前。

活动现场，各单位负责人共同栽下

象征“共享共建、携手并进，播种希望、
守护绿色”的纪念树；各志愿者协同认
真完成每一道工序。扶苗培土、拎桶浇
水……新种下的树苗迎风挺立，传递出
春天的盎然生机。“位山灌区浇灌着面
积达几百万亩的鲁西平原，承担着向雄
安新区、天津跨流域供水的重要使命。
在沿渠河堤植树添绿，不仅可以助力生
态文明建设，对于打造有效净化水质、
涵养水源、固岸固堤的绿色生态河道也
具有十分重要的现实意义。”市位山灌

区管理服务中心副主任杨玉广说。
植树活动结束后，有关领导和嘉

宾还前往茌平区驻村第一书记和工作
队工作专班结对企业——聊城市正赢
食品有限公司进行实地观摩，并召开

“赋能黄河生态保护 助推绿色低碳发
展”互联共建座谈会。

会上，各有关单位围绕贯彻绿色
发展理念、打造秀美幸福河渠、加强基
层党组织建设等方面畅所欲言、各抒
己见，并以“助力聊城绿色低碳高质量

发展”为目标，就各自业务领域的优势和
亮点进行深入探讨，达成初步合作共
识。挂职茌平区委副书记、茌平区驻村
第一书记和工作队工作专班组长蒋克
华表示，工作组将通过常态化联系沟
通，加强与聊城日报社、位山灌区三方
互联共建，共促沿渠生态文明建设、共
助沿渠企业声名远播，为打造绿色低碳
高质量发展的“两河明珠”城市作出新
的更大贡献。

聊城日报社为位山灌区添新绿

本报讯（记者 马永伟）阳春三月，
万物复苏。3 月 4 日上午，“‘景阳冈酒

业杯’家在聊城 文明有我”2023 年聊城
市全民健步走活动在古城区成功举

行。本次全民健步走活动由聊城市文
明办、聊城市总工会主办，中国邮政集
团有限公司聊城市分公司承办。共有
来自全市市直机关单位和企业的 62 支
团队、近千人参与。

活动以古城区府衙广场为出发点和
终点，途经四个赛事通关文牒盖章处，分
别为古城西南角小西湖、楼南大街景阳
冈酒道馆、光岳楼和古城东北角东升桥，
全程约6公里。参加活动人员每人手持
一枚设计精美的通关文牒，行至各通关
处盖章，集齐四个印章并将通关文牒对
应同编号兑奖副券放入抽奖箱内，即有
资格参与抽奖活动。活动设置团队奖和
个人奖，均以抽奖方式产生，奖品十分丰
厚。

健步走活动过程中，大家一边欣赏
沿途的美景，一边与同伴互相鼓励、共同
前行，享受健步走带来的快乐。活动得

到了聊城市交巡警支队、治安大队、城市
管理局、卫生健康委员会和古楼办事处、
旅发集团的全力协助，设立补水供给点
4 处、医疗救援点 4 处，有 100 余名志愿
者专门提供服务。

据了解，“‘景阳冈酒业杯’家在聊
城 文明有我”2023 年聊城市全民健步
走活动自筹备以来，得到了社会各界的
积极响应，仅2天时间，报名人数就超过
了原计划人数。

健步走活动是一种大众有氧锻炼项
目，环保、时尚、健康。此次活动的开展
旨在倡导全民树立科学健身理念，推荐
实用的健身方式，让更多人参与进来，走
起来、乐起来、强健起来，全面提升群众
的身体素质和城市人文气息。聊城将以
此次活动为契机，在加快经济发展的同
时，全民启动美丽聊城文化建设，开展各
项惠民利民活动。

近千人绕古城区健步走
2023年聊城市全民健步走活动举行

□ 谷万里

惊蛰是二十四节气中的第 3 个

节气。“惊”是惊醒、惊动之意；“蛰”

有蛰伏的含义。“惊蛰”的意思是说

春雷始鸣，惊醒了蛰伏于地下、冬眠

的昆虫。《月令七十二候集解》中说：

“二月节，万物出乎震，震为雷，故曰

惊蛰。是蛰虫惊而出走矣。”

惊蛰时节，自然界阳气进一步

旺盛，气温上升，雨水增多，万物复

苏，展现出勃勃生机。惊蛰节气，

蛰虫惊醒，各种细菌、病毒也开始

活跃起来了，因此要预防季节性疾

病的流行。

流行病学调查证实，惊蛰是肝

病的高发季节。而且春季与肝相

应，养生不当则可伤肝。此外，流

感、流脑、水痘、带状疱疹、流行性出

血热等疾病都易流行暴发，因此，惊

蛰节气要注意冷暖变化，预防季节

性疾病的流行。特别是在人群密集

的办公室、商场和学校，要预防感

染。春季还易患风热感冒，引起咽

痛、咳嗽、便秘。

推荐茶方预防：
桑菊防感茶

原料：霜桑叶5克、白菊花6朵，

喜饮茶者加绿茶或白茶1泡，沸水冲

泡代茶饮。

功效：疏风清热、养肝润燥。预

防红眼病，防止眼睛发红、怕光、流

泪，并可调理风热感冒引起的头晕、

咽喉痛、干咳。

古人就很重视养生，在节气转

换的时候，饮食搭配和生活作息也

随着调整。惊蛰时节以后，气温波

动频繁，气候也干燥，所以要注意倒

春寒，防春燥。

进入春天，人们往往会出现春

困的现象，因此要注意调整作息时

间，保证充足的睡眠。在饮食上要

注意少酸多甘，以清淡为主。民间

习俗有“做四事”，寓意平安富裕一

整年。

这“四事”是：饮食清淡，早睡早

起，春捂保暖，心情愉悦。

一、饮食清淡
春季饮食应以清淡为主，少食

油腻、油炸、高盐、辛辣类食物，以免

引起上火，加重春燥。另外应注意

少酸多甘，可以常吃大枣、莲子、蜂

蜜、山药等食物。同时要注意不要

暴饮暴食，以免损害肠胃。

二、早睡早起
“春困秋乏夏打盹”，春困是一

种普遍现象。春季是一年的开始，

早睡早起，精神饱满，才能高效地完

成工作和学习任务。另外，春天万物

生长迅速，是孩子生长发育的重要时

期，要保证孩子有充足的休息时间。

养成早睡早起的作息规律，白天，我

们才能保持好的精神状态，同时，充

足的睡眠也有利于身体健康。

三、春捂保暖
老话常说“春捂秋冻”。春天气

温忽高忽低，变化无常，所以我们不

要急着减少衣服，要注意保暖，防止

“倒春寒”引起着凉。同时也要注意

肠胃的保暖，不要吃太多寒凉的食

物，以免引起肠胃不适。

四、心情愉悦
中医认为，肝主情志。春季是

肝脏机能活动的旺盛时节，所以惊

蛰养生，要重视对肝脏的保养，使肝

脏机能正常，减少疾病的发生。

春季养肝，首先要重视精神调

养，应戒暴怒，更忌心情忧郁，要保

持平静、愉悦的心态，做到心胸开

阔、乐观向上。一年之计在于春，无

论是面对工作还是生活，保持愉悦

的心情可以让人看起来更加自信、

有魅力。如今春暖花开，不妨多到

户外走一走，既赏心悦目，又能呼吸

新鲜空气，对身心都有好处。

惊蛰春捂防流感，养生注意四件事

参加健步走活动的队伍。 田柏林

小游戏“巨人脚步”


