
轮次

第一轮

第二轮

第三轮

开始发放时间

4月28日10时

5月2日10时

5月5日10时

券别

300元券2300张、500元券1300张、
600元券700张（共计176万元）

300元券280张、500元券152张、
600元券100张（共计22万元）

300元券280张、500元券152张、
600元券100张（共计22万元）

有效期

5月1日24时

5月4日24时

5月7日24时

4月25日，环卫工人在徒骇河城区段清理河道、打捞水草。随着气温逐步升高，徒骇河的水草、浮萍进入生长高峰期，清理不及时不仅影响河面卫生环境，还
会堵塞河道，存在安全隐患。近日，中通环卫公司组织打捞人员对徒骇河城区段进行集中清理，同时加大沿岸环卫清理力度，全力为市民、游客“五一”假期护
航。 ■ 本报记者 许金松
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本报讯（记者 李政哲） 4月25日
晚，“阳光路上”聊城市庆祝“五一”国际
劳动节主题音乐会在市委党校大礼堂
举行，以激昂的旋律讴歌劳动美，唱响
新时代。

本次音乐会由市关心下一代工作
委员会、市委宣传部、市总工会、市文化
和旅游局主办，聊城市关爱艺术团、聊
城市文化馆、市委党校、聊城市技师学
院等单位承办。演出现场，一曲《沂蒙
的女儿》拉开音乐会的序幕；京歌《红梅

赞》唱出了对劳动者的赞颂；二胡独奏
《战马奔腾》彰显着中国迈入繁荣新时
代的自豪；在《乡愁》《父老乡亲》的美妙
歌声中，飘扬的是聊城人对脚下这片土
地深深的眷恋与热爱……

音乐会最后，合唱《阳光路上》由抒
情到豪迈，渐进的情绪感染着在场所有
人，抒发了对劳动者、对繁荣富强新时
代的深深崇敬。曲罢，在观众热烈的掌
声中，“阳光路上”聊城市庆祝“五一”国
际劳动节主题音乐会圆满结束。

我市主题音乐会奏响“劳动美”

■ 本报记者 张琪

春暖花开时节，一场场马拉松赛
事在多个城市火热开启。4 月 29 日，
2023聊城市首届环东昌湖半程马拉松
比赛将鸣枪开跑，很多跑友都跃跃欲
试。那么，赛前需要做哪些准备？赛
场上如何调节身体状态？赛后如何科
学恢复？4月25日，临清市人民医院骨
创科副主任医师李玉斌特意为跑友准
备了一份健康锦囊。

马拉松长跑是一项耐力运动，除
了挑战身体极限，还能让参与者产生

克服挑战的兴奋，这也是近年来马拉
松赛吸引越来越多跑友参加的原因。

“马拉松并不是一项简单的长跑
运动，参赛者除了要有一颗‘强大的心
脏’，还要时刻关注自己的肌肉、关节
及韧带是否健康。”李玉斌表示，患有
半月板损伤、骨性关节炎、关节扭伤、
腰椎间盘突出等患者，若参加马拉松
赛，很有可能导致病情加重。

“赛前准备至关重要。”李玉斌强
调，在比赛开始前，跑友们应提前关注
天气，穿厚度合适的衣服。到了场地
后，不要过早地脱去衣服，避免身体失

去热量，从而导致肌肉、关节僵硬而引
发运动损伤。在比赛开始前半小时至
一小时进行热身，可以做躯体拉伸、短
距离慢跑、活动关节等动作，提高身体
温度、调节心肺功能、激活肌肉肌腱，
使身体达到最佳竞技水平。另外，切忌
穿新鞋参赛，最好选择自己平时训练穿
的鞋子。马拉松赛程较长，可以在大腿
内侧涂抹凡士林避免摩擦受伤。

李玉斌表示，当我们跑到 10—20
分钟时，会出现第一次“难受”阶段，这
是人体正常的生理反应，此时放慢跑
速调节呼吸或行走2—3分钟即可。

赛中，应少量多次补充水分，时刻
关注心率变化，不要让心脏长时间处
于高负荷状态。如果感到身体难受，
不要“咬牙”硬挺，应立即停止比赛，寻
求医生的帮助。

此外，李玉斌还特别提醒，比赛结
束后不要立即停下来，需要做一些放
松练习，也不要立即坐下或躺下，以免
出现“重力性休克”；多吃易消化的碳
水化合物和蛋白质补充体能，积极休
息、补充睡眠。

如果在比赛中出现了损伤，应及
时到医院进行检查、治疗。

如何科学备战马拉松？
——骨科医生为跑友送上健康锦囊

4月24日，“青护家园”海德公园小区应急救援志愿服务站工作人员为居民讲解
急救知识。共青团东昌府区委联合区住房和城乡建设局、区消防救援大队等部门开
展“青护家园”小区应急救援志愿服务项目，通过在居民小区设立应急救援志愿服务
站，构建应急救援青年志愿服务体系，打通应急救援志愿服务“最后一公里”。

■ 本报记者 朱玉东

本报讯（记者 朱海波）4月21日上
午，冠县见义勇为主题公园开园揭幕仪
式暨全县见义勇为英模表彰大会举行。

开园仪式上，马子连、马龙博等 6
人获颁2022年度“冠县见义勇为模范”
荣誉证书和奖金，2022年度全县见义勇
为工作先进单位和个人获得表彰。

冠县见义勇为主题公园位于国家
3A级风景区冠县清泉河生态风景区一
隅，分为火炬广场区、义勇长廊区、雕塑
展示区和正义幽道区，集见义勇为宣
传、红色文化、道德建设、休闲娱乐于一
体。该公园让群众在健身休闲的同时，
感受见义勇为的社会正能量。

冠县见义勇为主题公园开园

本报讯（记者 朱玉东）青年音乐
周、青年沙龙、青春诗会……今年是纪
念五四运动104周年，共青团东昌府区
委将举办一系列纪念活动，传承五四薪
火，彰显青春担当。

4月26日至4月29日，举办鲁台青
年交流暨“齐聚水城、振兴中华”首届两
岸青年弘扬中华传统文化研习活动，两
岸优秀青年代表将在聊城相聚，就中华
优秀传统文化、两岸青年交流交往等展
开深入探讨，为打造两岸人才平台、建
设“六个新聊城”汇聚青年力量。

4 月底，共青团东昌府区委、东昌
府区教体局将组织全区青少年开展

“学习党的二十大”、“弘扬黄河文化”

书画风采展示活动、“唱响新时代”声
乐风采展示活动、“舞动绽青春”街舞
风采展示活动、“尚武家国情”传统武
术风采展示活动、“书香润齐鲁”手抄
报风采展示活动。

深化校地融合共建，从4月底开始，
东昌府区将组织聊城大学、聊城职业技
术学院的大学生，开展“彩绘东昌府”助
力文明城市创建活动，让大学生们在各
镇（街）道、社区进行彩绘，用五彩缤纷
的颜料勾勒城市新画卷，传播文明新风
尚，营造浓厚创城氛围。

同时，该区还将举办“中国梦 新时
代 新使命”宣讲比赛、在“两河明珠”读
青春《我是讲书人》大赛等。

东昌府区青年系列活动拉开序幕

记者手记

因为有爱，所以有希望

在小海豚服务中心，记者感
受最深的，是无处不在的“爱”。
每年定期做体检，踏青出游，参加
各种实践活动，孩子们的生活丰
富多彩。

“这些孩子都很单纯，我和其
他老师都很爱他们。”在小海豚服
务中心工作了7年的刘燕坦言，自
己早已经把他们当成了自己的孩
子。

这份爱，不仅帮助了孩子，也
帮助了无数个家庭。有了小海豚
服务中心，家长们可以放心把孩
子交付给老师，安心去工作，这个
家庭就不至于陷入困顿。小海豚
服务中心带来的社会效益已不必
赘述。

小海豚服务中心的创办者许
婷是一名 80 后，曾获得山东最美
妈妈、最美聊城人、巾帼创新创业
带头人等荣誉称号。虽然荣誉加
身，但她明白，自己无需这些奖项
来证明价值，只需要用心去爱这
些不幸的孩子，因为这份爱不会
被辜负。

这些孩子在小海豚服务中心
感受着温暖，接受着来自党和政
府以及社会的关爱。虽然他们
身患疾病，但因为有爱，所以有
光，所以有希望，所以有未来。

本报讯（记者 刘亚杰） 4月26日
上午，“2023惠享水城消费年·家电消费
节”暨家电消费补贴发布启动仪式在城
区百大三联举行。为推动家电消费市
场加快回暖，最大限度惠及百姓，促进
经济稳中向好，我市决定于“五一”期间
开展聊城市2023年促进家电消费活动。

本次家电消费券通过“建行生活”
App发放，时间为2023年4月28日至5
月 7 日，共计 220 万元。在聊消费者凡
在我市参与活动的家电企业购买家电，
均可参与活动。消费券面值分为 300

元、500 元、600 元三种，单件满 2000 元
补贴300元，单件满5000元补贴500元，
单件满8000元补贴600元。

本次消费券计划分三轮发放，数量
有限，先领先得，抢完为止，同一轮同种
面值消费券不可重复申领。消费者抢
券成功后，到公示的家电企业购买商品
时使用“建行生活”App买单核销，满足
消费券使用金额部分，消费券自动生
效，抵价相应金额，每单消费仅限使用
一张消费券。本次活动结束后未使用
部分视情况决定是否延长活动时间。

聊城将发放220万元家电消费券

■ 本报记者 张承斌

大伟今年 21 岁，是一名心智障
碍者，他来到聊城高新区小海豚残
疾人服务中心（以下简称“小海豚服
务中心”）已经3年多了。

在这里，大伟不仅学习唱歌，还
学习中华大鼓、非洲鼓、架子鼓等乐
器。

小海豚服务中心还有很多和大
伟一样的心智障碍青少年，这里是
他们温暖的家、避风的岸，也是他们
寻梦的帆船。

乘着音乐的翅膀自由翱翔

4月24日，在小海豚服务中心一
间教室里，大伟正在唱歌，他的嗓音
清澈明亮，优美的歌声引得大家不
断鼓掌。

站在教室中央的大伟，仿佛站
在舞台上。虽然身患智力缺陷，但
他始终保持对歌唱的热爱和执着。
在小海豚服务中心，他成了大家公
认的“歌唱家”，这让他变得更加自
信。

小海豚服务中心成立于2012年
2 月，是一家开展残疾人康复、特教
培训、辅助性劳动就业的社会机
构。在这里，有很多像大伟一样的
智力障碍青少年，他们虽然患有不
同病症，但都朝着追逐梦想的方向
努力。为了帮助他们真正融入社
会，实现自我价值，在高新区党工
委、管委会以及众多爱心企业和爱
心人士的支持下，小海豚服务中心

探索开设了多个残疾人辅助性就业
项目，有海豚洗车、海豚农场、海豚
手工、海豚乐队等。

“海豚乐队对中心所有孩子开
放，喜欢唱歌、跳舞、打鼓的都可以
加入，目的是发挥孩子们的音乐特
长，陶冶情操，增强自信。”小海豚服
务中心教师刘燕说，经过长期朝夕
相处，她已经对这些孩子有了深厚
的感情。“孩子们不认识歌词，我们
就一个字一个字地去教，重复播放
曲子，直到他们学会为止。孩子们
虽然学得慢，但是学起来都很用
心”。

海豚乐队还开设了打鼓班，有
中华大鼓、架子鼓、非洲鼓等。这些
打击乐器演奏起来激情澎湃、振奋
人心，很受学员们欢迎。现场采访
时，海豚乐队为记者表演了中华大
鼓《精忠报国》、非洲鼓《我的小宝
贝》和架子鼓《逆战》等节目，他们的
动作整齐划一，表演气势磅礴，很有
震撼力。

依托海豚乐队，这些青少年有
了更宽广的舞台。从 2021 年开始，
海豚乐队连续两年登上聊城春节晚
会的舞台，他们精彩的表演和昂扬
的精神风貌赢得了观众的一致好
评。

手工艺品里藏着他们的梦想

璀璨夺目的钻石画，栩栩如生
的肥皂花，还有造型各异的藤编、铝
丝编织作品……走进小海豚服务中
心的手工制作教室，琳琅满目的手

工艺品便映入眼帘。
“这些工艺品都是孩子们做

的。现在他们正在做长 2.5 米、宽
0.95米的金龙鱼造型钻石画，我们买
来画布、树脂颗粒等材料，孩子们用
镊子一颗一颗地往上粘。你看，他
们做得非常认真。”刘燕介绍，这样
一幅钻石画作品，要花费数月才能
完成。

“学习制作手工艺品为孩子们
增添了很多乐趣，也能帮助他们静
下心来，培养专注力。更重要的
是，让他们经常动手动脑，可以有
效 防 止 身 体 机 能 和 生 活 技 能 退
化。”刘燕介绍，这些做好的手工艺
品会在各种大型活动中进行义卖，
孩子们间接实现了辅助性就业，实
现自力更生和自我价值。

手工制作教室里的一件件手工
艺品，蕴藏着心智障碍青少年的梦
想。他们用灵巧的双手和认真的态
度诠释了什么叫做“我能行”。

“孩子们都是多面手，会的不止
一样，唱歌、跳舞、打鼓、做手工，他
们都会。”刘燕老师笑着说，语气里
带着几分自豪。

“经历了人生挫折与彷徨，我们
欢聚一堂，走出小家，走出拘束，做
做手工，聊聊向往。在这里我们分
享劳动的芬芳，在这里我们沐浴欢
笑的阳光……”采访最后，小海豚服
务中心的青少年围坐在一起，共同
唱起“校歌”，他们声音洪亮而充满
自信，一张张脸庞洋溢着幸福而纯
真的笑容……

让生活与爱同行
——高新区小海豚残疾人服务中心的暖心故事


