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“儿童散学归来早，忙趁东风放纸鸢”。
春暖花开，暖风徐徐，又到了放风筝的好时
节。近日，随着气温回暖，不少市民选择走到
户外，放风筝、赏春景，亲近大自然，感受春天
的气息。

市民外出踏青放风筝

2月26日，正值周末，天气晴好。在日
月河景区，在若隐若现的风筝线拉扯下，空
中飞舞着五颜六色的风筝，花型、鸟型、鱼
型……孩子们奔跑嬉戏，一幅美好的踏青图
展现在眼前。

草地上，孩子们兴奋地握紧手里的风筝
线轴，在父母的指导下学习拽线、松线。家长
们也互相分享着风筝放飞的技巧，尽情体验
着快乐的亲子时光。

记者注意到，在这里放风筝的不仅有带
着孩子玩乐的市民，更有专业的风筝爱好
者。市民王林是放风筝的一把好手，他告诉
记者，放风筝也是有技巧的，放风筝要逆
风，这样才能通过气流得到向上飞的力。他
边说边演示，只见他先伸出手测量风向，把
风筝放在地上，迎着风提线，风筝从地面上
一跃而起，随后放线、收线、再放线，风筝
便稳稳地慢慢升空。

此外，在日月湖景区、火神台东广场和市
区各大公园等空旷的地方，都能看到孩子们
手握风筝线轴奔跑的身影。除了上述地方以
外，记者梳理了一下，市区还有不少地方适合
放风筝，如黄河东路的沙河公园、长江东路的
运河公园、康林河旁的运动公园、凯旋路附近
的商都公园等，场地比较开阔，闲暇时可以带
上家人或约上三五好友，到这些地方踏青、放
风筝。

“小时候父亲就喜欢春天带我放风筝，现
在我也带孩子来感受这种乐趣。”在商都广
场，一位女士带着两个孩子在放风筝，虽然两
个孩子手里的风筝很小，但孩子们获得的快

乐一点也不少。

放风筝健脑醒目益处多

“放风筝是一种回归大自然的最佳健身
运动，好处有很多。”商丘市第三人民医院内
分泌科主任高金保说，放风筝对视力、颈椎等
都有好处。他建议市民春暖花开时，可以走
出家门放风筝，放松心情。

高金保说，放风筝时需要极目远眺，这就
能够调节眼部肌肉和神经，消除眼睛疲劳，达
到保护视力的目的，对防治近视眼、老花眼、
视神经萎缩有利。

此外，放风筝时心情舒畅，精神愉快，可
使处于紧张状态的大脑皮层和脑血管放松，
使大脑皮层得到休息，对神经衰弱及失眠症
有辅助治疗作用。放风筝时精神专注，可排
除杂念，心情放松，释放压抑的情绪，通过排
除浊气，顺畅清气，使体内气息顺畅。

经常放风筝还可以保持颈椎、脊柱的肌

张力，保持韧带的弹性和椎关节的灵活性，增
强骨质代谢，加强颈椎、脊柱的代偿功能，既不
损伤椎体，又可预防椎骨和韧带的退化。放风
筝者眼望天空，还可使颈项部的肌肉得到放
松，有利于保持颈椎的生理弧度，改善局部血
液循环，促进颈椎病的康复。

高金保提醒，在放风筝时，人们的头颈需
要较长时间后仰，如果颈部没有完全活动开，
长时间后仰会出现眩晕、站立不稳等症状，也
极易导致危险事故的发生。特别是老人在放
风筝前，要做 5分钟—10分钟的颈部准备活
动。在放风筝的过程中每隔 30分钟—40分
钟就要轻轻低头活动颈部，然后坐下休息 5
分钟—10分钟。

安全问题不可忽视

看放风筝有这么多好处，很多市民打算
赶紧买个风筝放起来。专业玩家张志强提醒
大家，放风筝好处虽然有很多，但安全问题一
定要注意。张志强说，目前，市面上一般使用
的风筝线是腈纶、丙纶材质，这些线直径 0.2
毫米左右，白色、灰色为主，半透明。风筝依
靠空气流动力来飞翔，越到高空，空气的流动
力就越大，这股力量会使风筝线变成了危险
的空中“利刃”，绷紧的风筝线比刀都快，所以
在放风筝时要注意安全。

张志强还提醒大家，应尽量要选择空旷
人少的场地，为了方便更好地控制风筝，如果
条件允许的话，尽量戴手套，以避免手指被风
筝线割伤。

在收回风筝的时候，尽量选择远离电线
的地方，收线动作尽量放缓。如果风筝线断
了，也尽量将断线回收，不要随手乱扔，以免
误伤他人。

另外，放风筝时最好选择在郊区宽广、平
坦的田野或市内的广场、运动场等地方，不要
去宿舍楼、办公楼顶，或安装有高压输电线的
地方，避免意外事故发生。

春天到了，柳树悄悄吐出了嫩芽，不少人脱掉了厚厚
的棉衣，开始活动筋骨。在这天气渐暖的时节，人的身体
也从“冬藏”的状态逐渐转换为“春生”，肝脏顺应着春
气，在此时最活跃，也最能接受滋养。春季养生该怎么
养，怎么做才能顺应自然，达到事半功倍的效果，成了不
少人关心的话题。记者就此问题采访了市中医院国医堂主
任、中医主任医师杨华。

“春天在五行中属木，而人体的五脏中肝属木，因而
肝与自然界的春气相通应。”杨华说，春天阳气生发，万
物始生，一片生机。《黄帝内经》中说，养生要遵循“春
生夏长秋收冬藏”，也就是说有了春天的肝生，才会有夏
天的心长、秋天肺的收敛和冬天肾的潜藏。因此，春季养
生以顺应阳气自然生发舒畅的特点，以养肝为要务。

《黄帝内经·素问》中说：“春三月，此谓发陈，天地
俱生，万物以荣，夜卧早起，广步于庭，被发缓行，以使
志生，生而勿杀，予而勿夺，赏而勿罚，此春气之应，养
生之道也，逆之则伤肝，夏为寒变，奉长者少。”也就是
在春天，肝气旺盛而升发，春天为肝旺之时，养肝能调和
情志，改善肝的疏泄和阳气的生发，调节人体脏腑机能，
使肝气顺达，气血调畅，强化肝的生理机能，达到防病保
健之目的，春天没有很好地生，到了夏天就容易发生受寒
的情况。

杨华说，中医理论认为肝为刚脏，喜条达而恶抑郁。
肝在五脏六腑中属于刚烈之脏，喜温和、柔润、条畅的情

绪，而忌抑郁、沉闷和动怒。大家都知道“怒伤肝”，
郁怒则肝经气郁可见两胁胀痛，过度愤怒影响肝的疏泄
功能，临床常见头胀头痛，面红目赤、呕血，甚则昏厥
卒倒。

中医讲“肝主情志”，肝异常会影响人的情绪。反之，心
情的好坏也会影响到肝。所以，保持良好的心情是养肝血
的一个好方法。杨华建议，当情绪不舒畅时，尽量能够找一
个可以诉说的人，或找一种可以发泄心中郁闷的方式来疏
泄这种坏的情绪，不要硬憋在心里。据相关数据显示，癌
症和一些肿瘤患者中，无法疏泄心中郁闷的是其他人群的
2倍—4倍。所以，老百姓常说：“万病气上来。”

遇到不痛快的事，肝气郁结难受时，可以尝试“嘘肝
法”：面对常青绿色树木，口发“嘘”的声音，缓缓地、
深深地吐出一口恶气，一直到心情好转为止。经常伏案工
作的白领一族，可以在自己的电脑旁边摆一盆常青植物盆
景，如芦荟等，可以养眼舒肝。

另外，适量的运动可以增强体质，促进人体血液循
环，改善机体代谢，增强抵抗力，预防疾病，也能使肝细
胞充分吸收丰富的营养，改善肝脏的调节机能。选择温和
的运动，太极拳、步行、慢跑、乒乓球、游泳等都是适合
的，剧烈的运动会增加肝脏的负担。运动也能舒畅情志，
放松心情，使肝气条达。

除了保持好的心情和适量运动外，杨华还教给大家有
利于疏通肝经的运动，不妨利用好这一年一次的“发陈”

之机，在人体生机最为旺盛之时，多做这两个运动，排出
多余的情绪“垃圾”，令心情愉悦，肝气舒畅，享受一整
年的健康安泰。

推肝经，疏肝助眠。杨华说，可以选择在睡前推推肝
经，养肝又助眠。不仅能睡个好觉，次日神采奕奕，而且
能理气解郁、缓解肝气郁结引起的乳房胀痛、两肋胀痛、
胸闷心烦等问题。具体做法是把双腿弯曲打开，先从左腿
开始，双手叠按在大腿的根部，稍用力地向前推到膝盖，
反复推50次，之后换右腿。

除了推肝经，还可以拍打两腋，散肝经之邪气，《黄
帝内经》中说：“人有八虚，肝有邪，其气流于两腋。”虚
就是薄弱的意思，肝之邪气主要藏匿于两腋下，容易令经
气运行受阻。

此外，腋下有心经、心包经和胆经这三条经脉运行。假
如这三条经络循行受阻，造成气血阻滞，就会伤及相应脏
腑，从而引发头晕、心烦易怒、口苦、胸闷等症。拍打腋窝，
不仅能散肝经之邪气，还有利于疏通那三条经络，达到疏肝
理气、调养心神的作用，防治心脏和肝胆相关疾病。具体做
法为一侧手掌扶好头，将腋窝充分暴露，用另一侧空手掌
拍打，每天每侧做3分钟—5分钟。

总的来说，以上各种做法都是为了保证肝气顺达、气
血调畅，达到防病目的，让身体更健康。

春季养肝护肝从这些细节做起
本报融媒体记者 宋云层

一个好人就是一面旗
帜，一位模范就是一座丰
碑。商丘市林业发展中心工
程 师 刘 子 勋 今 年 刚 满 30
岁，风华正茂的他在做好本
职工作的同时，热心参与社
会公益慈善事业，尽心竭力
地为人民群众做好事、办实
事。2022年 10月 12日，刘
子勋捡到 2万多元现金后主
动归还失主，拾金不昧的行
为赢得周围一片赞誉，他也
因此被评为 2022 年下半年
诚实守信“商丘好人”。

当日，刘子勋和同事在
金世纪广场宣传野生动物保
护知识和相关法律法规。10
时 30分许，他捡到了一个旧
档案袋。“一开始我以为是同
事拿的宣传材料，想着回单
位的时候带走，便把它放在
了台阶上。走的时候拿起档
案袋感觉有点不对劲，于是
打开看了一眼，里面竟然装
有 2 万多元现金。我想，失
主肯定有急用，丢了该多着
急啊！”说起当时的事情，刘
子勋依然记忆犹新。当时他
一心只想着怎么把钱归还失
主，第一时间将此事上报给
了中心领导，又联系了附近
派出所。民警通过核实后确
认，这 2万多元为包先生所
丢，最终将钱分文不少地交
到了失主手中。

原来，当日上午，失
主包先生身上带着 2万多元
现金骑着电动车准备去购
买家具，途中钱包不慎丢失，让他心急如焚。后来
得知刘子勋捡到钱后主动寻找失主，包先生非常感
动，非要拿出 1000元作为答谢，却被刘子勋婉言谢
绝。为了感谢刘子勋，包先生将一面印有“拾金不
昧风格高，弘扬社会正能量”的锦旗送到他手中，
以表感激之情。

刘子勋告诉记者，他与妻子的工资并不高，还有
一定的房贷压力，但面对从天而降的巨款，他并没有
心动。“谁挣钱都不容易，我不会昧着良心拿别人的
钱。”在他看来，只有靠自己双手挣的钱花起来才
踏实。

据了解，拾金不昧的事情发生在刘子勋身上已不
是第一次，他曾多次捡到钱物并归还失主。

在生活中，刘子勋能够想他人之所想，急他人之
所急，通过自身捐款、社会筹款等多种途径融资，为
贫困家庭和社会公益事业提供资金援助。在疫情防控
期间，他积极参与志愿服务活动，用奉献和担当、忠
诚与守护，连续两个月坚守抗疫岗位，用“志愿红”
守护群众以实际行动诠释“商丘之为”的深刻内涵。
在工作中，刘子勋积极弘扬社会主义核心价值观，深
入践行“绿水青山就是金山银山”的发展理念，结合
工作实际，一边钻研业务知识，一边加强林业生产实
践，创造性地开展工作，准确把握着眼点、聚焦点、
突破点，结合林业实际，以更加过硬的能力作风和更
高的工作水平，为加快建设生态强市、人与自然和谐
共生的现代化商丘作出自己的贡献。

“做好工作是公职人员的本分，善行善举是林业
人义不容辞的责任和担当。”刘子勋希望通过自己的
一次次凡人善举，去诠释“诚信做人、踏实为民”的
精神品质，带动身边更多的人向上向善，争做社会的
好公民、单位的好员工、家庭的好成员，为实现中华
民族伟大复兴奉献自己的光和热。
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本报讯（记者 李 岩）“陕北说书、中原大鼓、
壮族打扁担、少林功夫……这次展演活动邀请来自河
南、青海、四川、内蒙古、陕西等 12 个省 （自治
区）的国家级非物质文化遗产项目，让非遗传承人和
非遗工作者大开眼界。”近日，带队赴周口淮阳参加
第十三届中原古韵—中国（淮阳）非物质文化遗产展
演的宁陵县文化广电旅游局工作人员阎继魁在接受记
者采访时说。据了解，宁陵县非遗项目葫芦烙画传承
人翟志伟受邀参加了这次展演。

中原古韵—中国（淮阳）非物质文化遗产展演已
成功举办了十二届，本届非遗展演秉承坚持“人民的
非遗、人民共享”理念，旨在积极弘扬非遗的时代价
值、展现时代风采，践行文旅文创融合战略，推动非
遗更好融入现代生活，更好服务经济社会发展和满足
人民群众日益增长的美好生活需要。本次展演举办时
间为2月21日至3月24日。

在接受记者采访时，翟志伟说：“2月21日，我受邀
参加了第十三届中原古韵—中国（淮阳）非物质文化
遗产展演，非遗展演是推荐、展示非遗产品的平台，这
次我精心挑选了葫芦烙画、葫芦雕刻、葫芦灯制作等
56件工艺制品进行展示，特别是和来自全国的非遗传
承人一起交流学习，感觉受益匪浅。”

2017年，翟志伟依托市级非遗代表性项目葫芦烙
画制作技艺，设立“葫芦烙画非遗工坊”，生产的葫
芦烙画、葫芦雕刻等手工艺品通过线上线下渠道销往
国内各地，带动 219户脱贫，参与脱贫人数 651人，
线上线下培训 3619次，带动月人均收入 1800元。此
外，翟志伟还经常参加非遗走进高校、走进中小学等
活动，做好传统文化宣传推广工作，努力为乡村文化
产业振兴作出贡献。

宁陵葫芦烙画亮相第十三届
中原古韵非遗展演

本报讯（记者 祁 博）经过漫长的
寒冬和料峭的初春，在三月份的第一
周，我们将迎来久违暖意。预计本周我
市以晴天间多云天气为主，气温逐渐升
高，周内最高温度 20℃左右，最低温
度-2℃-1℃。

具体预报如下：星期二，多云间晴
天，1℃/15℃；星期三，晴天间多云，4℃/
15℃；星期四，晴天间多云，2℃/16℃；星
期五，晴天间多云，5℃/17℃；星期六，晴
天间多云，3℃/19℃；星期日，晴天间多
云，4℃/20℃。

市气象局关于生产生活的建议：因
地因苗制宜，做好麦田分类管理，合理
运筹水肥，适时开展小麦病虫草害的综
合防治工作。设施农业需密切关注天气
预报，提前做好防风加固等各项管理工
作。早晚温差较大，注意适当增减衣
物，预防感冒。

本周气温回升明显
最高温度将达最高温度将达2020℃℃

市民在日月河景区放风筝。
本报融媒体记者 宋云层 摄

2月27日，在新建成投用的睢阳区新城实验小学古城校区，孩子们在操场上运动。近年来，我市不断加大教育资金投入，逐步
实施了一批城区学校新建、迁建工程，极大地改善了学生们的学习环境。 本报融媒体记者 崔 坤 摄

放飞风筝放飞风筝 乐享春光乐享春光
本报融媒体记者 宋云层


