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保定晚报讯（记者李卡 通讯员刘迪）3月29日，
由市文明办指导，莲池区文明办、韩庄乡清山公爵城
社区新时代文明实践站、华北电力大学英语系联合举
办的“我们的节日·清明”青少年公益课堂吸引众多社
区青少年热情参与。

志愿者以生动有趣的方式介绍清明节，讲述介子
推的故事，让青少年们了解到清明节深厚的历史渊源
与文化内涵。随后，在传统习俗环节，志愿者通过图文
展示，向青少年介绍扫墓祭祖、踏青、插柳等习俗，让
大家感受传统节日的独特魅力。“清明英文我知道”环
节将英语学习与传统文化巧妙融合。志愿者教孩子们
用英语表达清明节相关词汇和句子，在轻松愉快的氛
围中提升青少年的英语水平，拓宽文化视野。在竹编
风铃手工制作环节，孩子们充分发挥想象力和创造
力，在志愿者耐心指导下，用竹条精心编织，搭配彩色
珠子和铃铛，制作出一个个精美独特的风铃。微风吹
过，风铃清脆作响，宛如春天的乐章。活动中还穿插了
有趣的单词卡片匹配游戏，孩子们积极抢答，在欢乐
中巩固英语知识；运动元素的游戏则让孩子们在运动
中释放活力，现场欢声笑语不断。

此次“我们的节日·清明”主题公益课堂形式新
颖，将传统文化教育与英语学习、手工制作、趣味游戏

相结合，激发青少年对传统文化的兴趣，增强文化自
信。社区工作人员介绍，清山公爵城社区将继续携手
各方力量，开展更多丰富多彩的文化活动，让传统文
化在新时代绽放新光彩。

清山公爵城社区与华电英语系联办“我们的节日 清明”公益课

社校联动共筑清明文化传承新课堂

保定晚报讯（通讯员盛娜 高艺瑄）3月26日，广
厦社区联合东方家园社区、河北软件职业技术学院智
能工程系，共同前往保定烈士陵园开展“清明祭英烈
爱国主义教育”活动。通过敬献鲜花、参观学习、实地
祭扫等形式，引导党员干部、青年学生及社区居民赓
续英烈精神，汲取奋进力量。

上午9时，全体人员在烈士纪念碑前整齐列队，
举行庄严的祭奠仪式。伴随着肃穆乐曲，党员代表抬
起花篮缓步走向纪念碑，将寄托着崇敬之情的花篮摆
放在碑前。全体人员鞠躬默哀，深切悼念革命先烈。在
保定革命纪念馆内，讲解员以保定地区革命斗争史为
主线，生动讲述了狼牙山五壮士、地道战等英雄事迹。
智能工程系学生王磊在参观后感慨：“课本上的文字

变成了眼前的实物，让我真正理解了‘理想信念高于
天’的含义。”高耸的英烈墙上，镌刻着数千姓名。参与
者驻足凝视，用手帕轻轻擦拭墙面。“每一个名字背后
都是一段可歌可泣的故事。”东方家园社区老党员李
阿姨红着眼眶说道，“他们用生命换来的和平，我们一
定要珍惜。”最后全体人员分组前往烈士墓区，用毛巾
细心擦拭墓碑，清理周围杂草，替因故无法到场的烈
属完成祭扫。

社区工作人员表示，此次联合活动以沉浸式教育
厚植家国情怀，构建了社区、院校联动的爱国主义教
育模式。下一步，各方将持续深化合作，通过红色故事
宣讲、志愿服务等形式，让英烈精神在新时代绽放光
芒。

同心传精神 祭扫敬英烈

西大园北街社区和话剧院社区携手八方救
援团队，近日在花园街小学开展实操性强、参与
度高的消防安全疏散演练活动，为校园筑牢“防
火墙”。

演练模拟教学楼突发“火情”场景，警报声
瞬间响彻校园。社区工作人员和老师们迅速组
织学生用毛巾捂住口鼻，有序撤离到操场，全体
师生仅用21秒钟便完成撤离，无一人滞留“现
场”。教官现场演示灭火器的正确使用方法，让
学生在实践中掌握灭火技巧。 付乐 摄

保定晚报讯（通讯员徐颖）3月25日，徐水区尚品
社区邀请二级心理咨询师孙春峰，为社区居民开展

“我想有个幸福的家”心灵成长公益活动。
整场活动在轻松有趣的“拍拍手，人海中遇到你”

的破冰游戏中开场。20余名居民分组依次抽取卡牌，
讲述对“家是什么”“爱是什么”“我是如何长大的”三
个问题的理解。多位参与者通过卡牌觉察到原生家庭
对自己的隐形影响，坦率讲述自己心声。孙老师提示

大家幸福家庭不是完美无缺的“样板间”，而是允许所
有真实情感流动的空间，希望大家能够学会接纳和理
解，共同营造幸福美满的小家庭，从而构建美丽和谐
的社区大家庭。

据了解，尚品社区还将建立各类女性互助成长小
组，为辖区女同胞提供学习、交流、倾诉和互助平台，
从身体健康、家庭教育、职业技能、心理健康等多方面
提高妇女综合素质，增强她们的自信心和社交能力。

尚品社区开展心灵成长公益活动
3月26日，铁塔社区携手竞秀区委组织部

蓝色网格下沉干部、保定职业技术学院畜牧兽
医系、美联众合宠物医院开展文明养犬活动。保
定职业技术学院畜牧兽医系宠物专业带头人刘
小宝向居民们科普养宠相关知识，宠物医生和
志愿者为宠物进行义诊，提供剪指甲、肛门腺清
理、耳道清理及免费驱虫服务，并积极引导居民
树立正确养犬观念和行为习惯，共同营造文明
和谐的居住环境。 冯蕾 摄

志愿者带领孩子制作竹编风铃。 刘迪 摄

春季养生以养肝护肝为先，药膳选
择的主要原则是“减酸增甘，以养脾气”。
以下5款药膳对养肝护肝颇有效果。

1.杞枣鸡蛋汤
做法：选用枸杞

子30克、红枣10枚、
鸡蛋2个；将枸杞子
洗净，红枣洗净去
核，一起放于砂锅
中；加清水适量烧开
后，加入蛋液煮熟，
调味即可食用。

此款药膳能补肝肾、健脾胃、滋阴

润燥、养血除烦，适用于肝肾亏损、脾胃
虚弱以及慢性肝炎人群。枸杞子性平、
味甘，能滋补肝肾、益精明目；红枣能补
中益气、养血安神。

2.丹参黄豆汤
做法：选取丹

参 10 克、黄豆 50
克、蜂蜜适量；把丹
参洗净，黄豆用水
浸泡 1 小时；将两
者放入砂锅中，加
水适量煲汤，至黄
豆烂，拣出丹参，加

蜂蜜调味即可食用。
这款药膳可以补虚养肝。丹参味苦

微温，能活血祛淤、安神宁心；黄豆能健
脾宽中、益气和中、生津润燥、清热解毒。

3.红枣花生汤
做法：准备红枣50克、花生80克、

冰糖50克；将红枣、花生洗净，同放砂煲
内，加清水适量；用武火煮沸后，改用文
火煲至花生熟烂，加入冰糖再煲片刻，
即可食用。

此汤具有养肝、补脾和胃、养血止
血的功效。

此外，还有几个护肝小窍门，有肝

脏不适的人群要牢记：喝酒要少量或不
喝；食物要吃新鲜的，腌制的咸菜、油炸
食品尽量少吃。

据人民日报公众号

春天养好肝，护肝食谱请收好
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