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本报讯（记者 弓凤飞）又是一年春草
绿，梨花风起正清明。4 月 4 日，由太原市
文物局主办，山西国民师范旧址革命活动
纪念馆承办的“清明节的思念——缅怀英
烈志 共铸中华魂”主题活动举行。

上午 10时整，活动在庄严的国歌声中
开始。全场肃立，向为国家独立、民族解放

和人民幸福献出宝贵生命的英烈默哀。诵
读环节，由杏花中学学生代表朗诵《永远的
丰碑》，十八中学生代表朗诵《不朽》，纪念
馆工作人员朗诵《赤胆忠诚 皆为祖国》
《清澈的爱 只为中国》，社会各界代表一
起朗诵《清明的致敬》《忆秦娥·娄山关》《缅
怀先烈 书写精彩人生》，深情表达对先烈

的无限追思与缅怀之情。
在讲解员带领下，青年学生等参观了

《育才学府 革命摇篮》《为抗战吹响号角——
中国共产党与抗战文化》展览，铭记 14 年
艰辛抗战历史，坚定理想信念。在清明
寄语板上，活动参与者写下“那些为国
家、为民族、为和平付出宝贵生命的人

们，不管时代怎样变化，我们都要永远铭
记他们的牺牲和奉献”等一段段饱含深
情、意蕴厚重的文字，寄托对先烈的哀
思。活动的开展也更好地激励人们继承
先烈遗志，赓续红色血脉，锐意进取、奋
发图强。

缅怀先烈志 共铸中华魂

本报讯（记者 李晓琳）缅怀先烈、
追思亲人。4月3日下午，新建北路社区
邀请广东省创新战略研究会心性学会
会长何峟玉，开展以“文明寄哀思 心
理健康行”为主题的文明祭祀分享会，
引导辖区居民转变观念、破除陋习，以
文明方式表达对先人的缅怀之情。

分享会上，何峟玉分别从清明节
的由来、清明节习俗、扫墓、缅怀先烈、

文明祭祀等方面介绍了这个中国传统
节日。通过解读，把传统节日文化与现
代文明生活相结合，分析了烧纸陋习的
弊端,列举了文明祭祀的好处,引导居
民积极参与节日民俗活动，体会其深刻
的文化内涵。同时，要心怀感恩之情，
缅怀革命先烈，铭记良好家风遗训。一
脉传承，遥寄哀思，珍惜当下美好生活，
共建文明和谐家园。

缅怀革命先烈的丰功伟绩，
铭记英雄烈士的感人事迹。4月
3日，古交市退役军人事务局组
织全体党员赴睦联坡烈士陵园
开展“缅怀先烈精神 传承红色
基因”清明祭扫活动。在烈士纪
念碑前，全体党员整齐列队肃
立，向英烈默哀。随后，大家重
温入党誓词，以铮铮誓言表达向
革命先烈学习的决心、坚守忠诚
于党的初心和为党的事业奋斗
终身的恒心。

申波 覃云云 摄

本报讯（记者 李涛 通讯员 赵文
杰）诵古诗、绘纸鸢、做青团……清明节
前，有不少社区举办了互动活动，让青少
年从中感受中国传统文化的内涵和魅
力。不仅如此，每逢春节、端午节、元宵节
等传统佳节，各社区都会邀请居民参与到
捏面人、皮影艺术表演、草编艺术、传统剪
纸、手绘京剧脸谱等别具特色的文化体验
中。如今，在社区的牵线搭桥下，传统文
化正在被越来越多的人所关注、所触摸。

小井峪街办下元社区，在清明节前
组织孩子们彩绘纸鸢。活动中，社区工
作人员向孩子们讲解有关清明的习俗，
其中一项民俗就与纸鸢有关。比如，宋
人周密在《武林旧事》中写道：“清明时
节，人们到郊外放纸鸢，日暮方归。”再
比如，《清嘉录》说：“春之风自下而上，
纸鸢因之而起，故有‘清明放断鹞’之
谚。”古人认为，清明放风筝可以放走晦
气。在清明节放风筝时，把自己知道的
灾祸疾病写在风筝上，然后等风筝升到

天空中时就剪断风筝线，让它随风飘
逝，希望带走所有的晦气，带来好运。
可以说，一次彩绘纸鸢活动，孩子们不
仅体验了手工制作的快乐，还了解到背
后的文化故事，可谓受益匪浅。

类似这样的文化熏陶活动，在一
年中的各个传统节日，各社区都会举
办，且形式越来越多样化。市民刘女
士对此深有感触，因为 8 岁的女儿经
常在社区参与此类活动，每次都能学
到不少有关传统文化的知识。在春节
时，社区曾请来非遗传承人展示剪纸
技艺，剪刀飞舞、纸屑飘落，不一会儿，
一张张单调的彩纸就变成了鲜活的剪
纸作品。回家后，女儿念念不忘，催着
父母买了小剪刀、彩纸等材料，常在家
里有模有样地练习。

近年来，各社区通过深挖传统文
化内涵，采用更加“接地气”的方式，把
优秀传统文化送到居民“家门口”，使
其逐渐融入到人们的美好生活中。

4 月 3 日，太原铁路公安处乘
警支队党总支组织干部民警代表
前往郑村革命烈士陵园开展“致
敬·缅怀·奋进”纪念英烈主题党
日活动。面向革命烈士纪念碑，
民警们脱帽肃立、低首默哀，表达
对英烈无尽的缅怀和崇高的敬
意。民警们表示，将以革命先烈
为榜样，以更加奋发有为的姿态，
为构建“平安列车”贡献力量。

张秀丽 郭文欢 摄

本报讯（记者 李涛）清明时节，
正值春暖花开，旅游市场也正在回
暖。今年清明节放假 1 天不调休，因
此不少上班族利用年假“手动”延长了
休假，从而有足够的时间来一场“说走
就走”的旅行。连日来，各种“拼假攻
略”在网上受到热捧。

在清明节，除了传统祭扫活动之
外，不少市民有外出游玩的打算。不
过，若是到较远的地方去逛一逛，1天的
假期显然不够。于是，有些上班族采用
拆分年假的办法，与清明节“凑”出一个

“加长版”假期。
“除去扫墓、祭拜等怀念先人的习

俗外，清明时节也是踏青赏花的好时
节，我准备跟几个朋友一起拼车去武汉

逛逛，去那里赏樱花，好好放松几天。”
市民刘先生说，单位允许将年假拆开
休，这样算来，自己只需要拿出一部分
年假“指标”，就能实现出游的愿望。

在网上，还流行着各种清明请假
攻略。其中，“请 2休 5”方案为节前或
节后请假 2天加上双休日，拼出一个 5
天小长假；年假充裕的可以节前、节后
各请假 2天，拼出 9天假期。

实际情况是，很多人不清楚什么
情况可以休年假，可以休几天。记者
采访得知，职工累计工作已满 1 年不
满 10 年的，年休假 5 天；已满 10 年不
满 20 年的，年休假 10 天；已满 20 年
的，年休假 15 天。一般情况下，自己
可以休几天，对照一下一目了然。

手捧鲜花，鞠躬致敬。4
月1日，尖草坪街道钢东社区
34 名党员前往牛驼寨烈士陵
园开展祭扫活动，表达对革
命先烈的无限哀思和崇高敬
意。通过重温入党誓词、为
烈士擦拭墓碑、到“解放太原
展览区”和“双拥展览馆”参
观学习，党员们的心灵再次
得 到 净 化 和 洗 礼 。 大 家 表
示，牢记先烈精神，继承先烈
遗志，立足本职，把基层工作
做实、做好。

李晓琳 簿春燕 摄

4 月 4 日，长治路社区新时代
文明实践站与太原中铁轨道公司
站务一车间党支部一道，在小店
区革命烈士纪念馆共同开展清明
祭扫活动。大家手捧鲜花，来到
革命烈士纪念碑前，表达深切哀
思，聆听红色故事，感悟革命精
神，深切缅怀革命先烈的丰功伟
绩。

周利芳 刘晶 摄

为践行移风易俗、绿色、
文明安全的祭扫新风尚，万柏
林区小井峪街道小井峪社区
发起“文明祭扫”倡议，网格员
在清明节到来之前，为辖区居
民发放焚烧袋等物品，告知大
家何时何地进行祭扫，将“推
行文明祭扫，构建和谐社会”
的宣传条幅悬挂于街道显眼
位置，将事先准备好的塑料袋
与焚烧袋放置在祭扫点帐篷
内，供居民使用。

杨沫 魏利 摄

文明方式寄哀思

本报讯（记者 刘涛 通讯员
文慧蓉）4月 5日迎来二十四节气中的
清明。市中医医院外科主治中医师李
钢提醒，春天主肝，清明时节，人们的
情绪易波动，容易引发肝火上扬、伤肝
阴的情况，清明节气前后养生要注意
平肝气、养肝阴、祛风热。

“清明节的养生要以养肝为主。如
果肝功能正常，人的气机就会通畅，气
血就会和谐，各个脏腑的功能也能维持
正常。”李钢提醒，春季是肝阳亢盛之
时，要少吃发物。中医认为，体内肝气
在清明之际达到最旺。如果肝气过旺，
会对脾胃产生不良影响，妨碍食物的正
常消化吸收，还可造成情绪失调、气血
运行不畅，从而引发各种疾病。此时，
宜减甘增辛，少吃发物，如海鱼、海虾、
海蟹、咸菜、竹笋、毛笋、羊肉等食物要

少吃或不吃，可多吃山药、西红柿、菠
菜、荠菜等食物。

清明节气也是“春瘟”流行时节，
此时宜动不宜静，要常到户外运动，呼
吸新鲜空气。李钢建议，可选择慢走、
打太极、做操等舒缓运动项目，多运动
有助于阳气增长，但老年人运动要量
力而行，运动时心率每分钟不超过 105
次，呼吸每分钟不超过 24 次，中青年
因人而异。

“为了能使阳气更好地生发，要有
意识地调整作息，早点起床。”李钢表
示，如不早起，会导致阳气欲发而不能
发，化为内火上扰心肺及脑，可引起人
心躁、喉干、头昏、目浊等不适。早起
后，可进行户外活动，不仅能舒筋活
络、畅通气血，还能畅达心胸、怡情养
性、增强抗病能力。

清明流行“拼假”游

传统文化“活”起来

清明养生要养肝


