
精神文明建设 大家谈大家谈

科普大观园

从春到夏
养生有讲究

普及科学知识
共创文明城市

延
安

市
科 学 技 术

协
会

春天乃万物萌生，阳光明媚，气候温暖的
时节，而夏季则让人感受到万物繁荣，骄阳当
头，气候炎热。春夏交接，季节转换，人们的
衣食起居也要进行调整，与天相应，很好地过
渡和衔接。

衣。在春夏之交，随着外界气温的逐渐
升高，人体皮肤、肌肉血管的舒张由弱转强，
血液循环加快，大脑皮层兴奋性增高，以适应
散发体热及白昼延长的需要。故在此季节，
要注意及时减衣，切忌晨起外出时的着装到
中午较热时仍捂在身上，弄得满身大汗，这样
反而容易着凉。老年人也莫因体质较弱而穿
得太多，应以不出大汗为穿衣的原则，避免因
过热、过汗而虚脱。

食。尽管天气逐渐变热，但尚未进入高
温期，因此不可稍感暑热就过量饮用清凉饮
料，以免损伤阳气。食物宜逐渐转为清淡之
品，多食蛋白质含量较高的鱼类、瘦肉、豆制
品、乳制品等以及绿叶蔬菜，还可酌吃苦瓜、
苦菜、马兰头、菊花叶等带有苦味的蔬菜，既
能清热，又富有营养。此时，人的腠理开泄，
出汗较多，要注意补充水分。入夏之后，要注
意饮食卫生，食品最好现吃现买，并妥善保
存。剩饭剩菜须经加热方能食用，对腐烂变
质的食物切莫心慈手软，要及时处理。生吃
蔬果一定要洗净，各种食具应定期消毒。饮
食中可适当放些大蒜、醋等，养成饭前便后洗
手的习惯，严防消化道疾病从口而入。

住。要逐步调整作息时间，循序渐进地
向早起晚卧的生物钟过渡，不熬夜，不过劳，
睡眠充足，劳逸结合，并重视午间的小憩，以
减少机体消耗，缓解大脑皮层的疲劳。特别
在疫情期间，要注意保持充沛的精力和体力，
增强自身免疫力和抗病能力。

行。外出时可根据不同的身体和皮肤情
况，涂用夏季防晒用品，戴好太阳镜及遮阳
帽，做好对紫外线的防护。除有氧运动之外，
还可开展一些诸如拳
剑、练功操之类的轻体
育活动，动静结合，量不
宜大，时间不宜长。体
育锻炼要避开正午太阳
的直射，注意减少运动
量和出汗量，防止过劳。
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本报讯（记者 叶四青）“教育孩子，家长一定要
有耐心，如果我们乱了方寸，孩子们就更加不知道该怎
么做了。”“活动为家长和孩子搭建了很好的沟通桥梁，
让我们尝试着去互相理解。”5月 11日上午，在兰家坪
小学的校园里，由延安市家庭教育协会主办、宝塔区兰
家坪小学承办的“关爱自我 热爱生活”沉浸式心理健
康教育校园行活动正在举行。

记者看到校园里分设了学生咨询体验区、教师咨询
体验区、家长教育咨询区等多个展区，孩子和家长们纷纷
排起长队，就感兴趣的心理健康方面进行咨询了解。

本次活动，以家长和师生喜闻乐见的形式普及心
理健康知识，让师生学会更好地关爱自己，热爱生活。
同时，引起师生对心理健康的关注和思考，提高师生的
心理保健意识，促进师生心理健康和谐发展。

在学生咨询体验区有星语心愿信箱、我和校长说
句话、送你一朵小红花、现场心理咨询、房树人绘画测
验、沙盘体验等多个展位，帮助学生更好地了解自己，
理性面对负面情绪，阳光自信面对生活挑战。

“活动帮我解决了以前没办法解决的难题，有助于缓
和我与爸爸妈妈的关系，相信今后我们一家人的关系会
越来越好。”兰家坪小学五年级（4）班的学生白果灿说。

沉浸式心理健康教育走进校园

让师生学会关爱自我热爱生活

建设更高水平文明城市

近日，宝塔区50个垃圾分类驿站开
始运行，向垃圾分类迈出了新的重要一
步。近年来，随着有关部门对垃圾分类工
作的大力推进，投入的不断增加，宣传力
度的加大，垃圾分类观念渐渐深入人心。

基础设施建设日臻完善

宝塔区是我市的首善之区，只有让
更多人把垃圾正确投放到垃圾驿站，才
能实现分类收集、分类运输、分类处理目
标，从而减少环境污染，提高资源的回收
利用。为此，该区按照省级垃圾分类示
范区建设“1+3+X”工作思路，推行“四分
法、智能法、七进法、激励法、规范法”五
法管理特色模式，打造具有宝塔特色的
垃圾分类项目。垃圾分类驿站的运行，
有助于该区建成全区域、全系统、全流程
的垃圾分类示范区，逐步提高生活垃圾
减量化、资源化、无害化，实现环境效益、
社会效益和经济效益的共同发展。

记者了解到，为了更好地发挥垃圾
驿站的作用，宝塔区城管局将驿站统一
设置在城区广场、小区、人行道等人群聚
集的地方。同时，每个驿站设有操作间
和管理间，方便保洁员休息和及时引导
正确投放。在驿站顶部，装有太阳能充
电板和 24小时视频监控，在漆黑的夜
晚，市民也能在明亮的灯光下准确识别
垃圾箱，监控还能有效督促引导市民进
行正确投放。

与此同时，宝塔区城管局制定了专
人引导、精准投放、定时收集的驿站管理
措施，分拣员每天引导市民按分类标准
进行投放，对错误投放的生活垃圾进行
分拣，并按需求联系环卫车辆进行分类

运输，确保生活垃圾分类投放、分类收
集、分类运输、分类处理。

市民参与度有待提高

4月 22日下午，记者来到双拥大道
欧景园，看到了道路一旁的欧景园垃圾
分类驿站。垃圾分类驿站是一个黑红色
实木的小亭子，分为半封闭的垃圾投放
区和全封闭的保洁引导人员休息区两个
部分，布局紧凑，美观大方。在垃圾投放
区域的木栅栏内，分别放着红、绿、蓝、灰
4个颜色的垃圾箱，分别投放有害垃圾、

厨余垃圾、可回收物、其他垃圾等4类垃
圾，垃圾箱上标明了可投放垃圾的种类
和具体物品，用图文引导市民正确投放。

记者看到，当市民提着一袋垃圾走过
来时，负责清扫辖区卫生的保洁员会成为
引导员，提醒市民分类投放垃圾。“驿站设
置后，我负责驿站的清洁和分类整理垃圾
工作，每天引导市民进行垃圾分类投放，
平均每日讲解分类投放指南50余次。”保
洁员王彦飞说，垃圾清运车会每天清运2
次，确保垃圾及时得到清理。

下午2时，记者在现场看到，前来驿

站投放垃圾的人很少。随后，记者打开垃
圾箱看到，可盛放回收物、其他垃圾的蓝、
灰色垃圾箱已经盛放了不少垃圾，但盛放
有害垃圾、厨余垃圾的红、绿色垃圾箱却
是空的。在延长石油小区驿站、向阳沟驿
站，前来投放垃圾的人也很少，除了盛放
其他垃圾的垃圾箱内有少许垃圾外，其他
3个都是空的。

“新的垃圾分类驿站，大家还不太习
惯，都投放到了对面垃圾箱了。”延长石
油小区附近住户席女士指了指驿站旁的
普通垃圾箱说道。

“往往家里面分类好才能投，提出来
一袋垃圾后，现场确实不好分类。”市民郝
女士说。因此，当把垃圾从家里提出来
后，郝女士往往会把垃圾丢到不用分类投
放的小区垃圾箱。

引导更多人参与垃圾分类

“生活垃圾分类，有利于环境保护，
自从周边设置垃圾分类驿站后，我专门
学习了垃圾分类的知识，也特别愿意为
生态环境变得更美好出一份力。”市民席
女士说。

据了解，为了加大垃圾分类宣传引
导作用，倡导全民携手共创省级垃圾分
类示范区，宝塔区在城区街道醒目位置
设置了 300余条垃圾分类宣传标语，营
造了垃圾分类人人参与的浓厚氛围。

市民高飞认为，垃圾分类利国利民，
需要加大对垃圾分类知识的宣传力度，
推进垃圾分类进小区、进社区、进单位，
广泛开展“垃圾兑换银行”等活动，让更
多人积极参与到垃圾分类中来，广泛掀
起垃圾分类的热潮。

专人引导 精准投放 定时收集
——宝塔区积极探索生活垃圾分类新模式

记者 叶四青 周欣 王秀

● 保洁员在引导市民正确投放垃圾

宽敞的篮球场、干净的路面、齐全的
健身器材，生动形象的文明提示牌与绿
化带和谐搭配，5月8日，记者走进洛川县
雅苑小区，小区优美、惬意的环境让人倍
感舒适，完善的基础设施配备在给居民
带来方便的同时，也传播着文明的信号。

“小区环境整洁，老人出来遛弯特别
舒畅，感觉老年生活很幸福。”雅苑小区
居民晁占平高兴地说。

雅苑小区是洛川县创文示范小区，
自从该县“爱我家园”文明小区创建活动

开始以来，小区物业以优化小区环境、构
建和谐小区为目的，积极对小区绿化带
内的杂草、楼道里的牛皮癣广告等进行
统一清理。同时，巧妙地利用公共空间，
建立了垃圾分类站、划定机动车停车位，
引导居民分类处理垃圾和有序停放电动
车；设置红黑榜，表扬文明现象，曝光不
文明行为，引导居民共同爱护小区环境；
建立善行义举榜，挖掘小区内好人好事，
营造向身边好人学习的浓厚氛围，让文
明融入生活的小细节中。

“我们小区多次搞文艺活动，更换单
元门，安装人脸识别系统，亮化大门口，
建立多处电动车停放处等，以实际行动
提高业主满意度，建立更优质的服务，更
好地配合文明城市创建工作。”雅苑小区
物业经理冯小霞说。

雅苑小区仅仅是洛川县文明小区的
一个缩影。目前，该县已有凤栖小区、花
园小区等15个小区按照创文要求，将各
类宣传牌匾制作上墙，其余小区也正在
紧张筹划之中。整洁的地面、有序停放

的车辆、位置显著的公益广告，这样的变
化正在各个住宅小区悄然发生，不断提
升居民的生活品质和幸福指数。

“我们利用网格化管理模式，让 42
个关联小区责任单位依照小区测评标准
形成创建主力，努力提升居民文明素质，
使文明行为成为每个人的自觉行动，把
城市社区建立成为管理有序、服务完善、
环境优美、文明祥和、安居乐业的‘家园’
式新型社区。”城市社区服务中心党委副
书记、主任郭宁介绍道。

文明之花开遍社区
——洛川县创建省级文明县城小记

通讯员 侯翠 吴舒捷 记者 孙艳艳

“我准备去社区，用我的志愿服务
积分换取一些生活用品。”记者在子长
市瓦窑堡街道城南社区见到刘阿姨
时，她告诉记者，去年疫情防控期间，
她帮助社区对环境卫生进行了多次消
杀，今年城乡环境综合治理，她又几次
参与了小区卫生死角大扫除，积攒了
不少志愿服务积分，今天特意赶过来
兑换奖品的。

刘阿姨所在的城南社区是子长市最

新的社区，辖区群众多为易地搬迁脱贫群
众。群众从窑洞搬进楼房，离开朝夕相处
的邻居，生活习惯也出现了反差。如何让
搬迁群众尽快适应新生活，改变垃圾随手
丢弃的生活陋习，提升群众环保意识，从
源头上控减辖区垃圾数量，成为社区党支
部书记魏文慧最关心的问题。

有一次，魏文慧在银行办理业务时，
突然想起自己也守着一家“银行”，于是
喜欢钻研的她立即查阅相关政策，组织

召开座谈会、上门询问群众意见并分发
了调查问卷。收回调查问卷之后，群众
对她提出的“志愿服务+爱心超市”的做
法特别满意。

“志愿服务+爱心超市”就是群众参
加志愿服务活动，社区进行统一登记造
册，发放“存折”，达到一定积分的时候，
群众可到“爱心超市”兑换自己所需的生
活物品。在运行方式上坚持零存整取、
按月兑换的原则，群众办理好“存折”，将

每次志愿活动获得的积分存入各自“存
折”中，月底可根据积分情况在“爱心超
市”兑换奖品，当月未兑换完的积分可累
积计入下个月。截至目前，该社区兑换
物品100余件，价值1500余元。

“通过志愿者服务积分兑换物资，
激励更多的热心居民积极参与到志愿
服务中，邻里关系越来越融洽，居民群
众的归属感和幸福感也越来越明显
了。”魏文慧说。

志愿服务积分，兑出搬迁群众新生活
记者 乔建虎 通讯员 张龙

近日，教育部正式印发义务教育课程
方案并发布《义务教育劳动课程标准（2022
年版）》，从今秋开学起劳动课将正式成为
中小学的一门独立课程，重点是有目的、有
计划地组织学生参加日常生活劳动、生产
劳动和服务性劳动，让学生动手实践、出力
流汗，接受锻炼、磨炼意志，培养学生正确
的劳动价值观和良好的劳动品质。

这次出台的关于劳动教育的课程方案
无疑是极具前瞻性的未来视角，可谓功在
当下、利在千秋，有助于提升下一代人的整
体素质与生活幸福感，为美好的明天蓄力。

劳动本身就具有独特的魅力。为自己
和家人烹调美食，共享美好的欢聚时光；收
纳和整理日常物品，打造整洁干净的家庭
环境……在这些劳动的过程中，能体会到
美好生活的来之不易，能直观感受到自己
双手所创造的价值，释放学习与生活中的
压力，让家庭关系更加和谐等等，一举多
得。此外，在学校义务教育阶段开设劳动
课程，有助于更进一步提升素质教育的全
面性，让学生在更广泛的学习实践中找到
自身的兴趣，发现自己的闪光点，有利于树
立信心，改善学生群体的精神面貌，帮助他

们以更全面的视角规划未来的职业道路。
在劳动教育的实施过程中，最重要的

就是将课程方案落到实处，杜绝纸上谈兵、
流于形式。首先，要保证劳动课程的时长
和实用性，依据年龄学龄分级学习内容，充
分发挥每个学生的特长，真正做到因材施
教。还可以传统节日为切入点，将传统文
化中的饺子、粽子、月饼等节日美食制作融
入课程中，既结合生活实际，又充满趣味。
其次，要配备课程相关的专门场地、专业设
备和专业教师，在保障学生安全的前提下
让学生掌握正确的理论知识，并确保充分

的实践。此外，还要加强学校与家庭之间
的良性互动，让课上所学的劳动技能在家
庭中学以致用，才能让劳动教育真正回归
生活，将教育成果惠及千家万户。

劳动不仅能学习基本的生活技能，更
是创造幸福的源泉。上好劳动课，体味劳
动的美好，珍惜劳动的成果，平凡的人生也
能熠熠生辉。

劳动教育让平凡生活熠熠生辉
荣毅

5月 11日下午，国道 341线安塞段遭受特大暴
雨、冰雹袭击，安塞公路段第一时间启动应急预案，
出动防汛应急人员 40余人次，机械设备 8台，对沿线
路面堆积的冰雹、淤泥进行清理。截至 12日凌晨 1
时，路面冰雹全部清理完毕。目前，路面淤泥也正在
全力清理。

通讯员 李伟 摄

连夜出动 应对冰雹


