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本报讯 记 者 俞小芳 报 道 院 祖 国 华
诞 尧普 天 同 庆 尧颂 爱 中 华 浴 为 激 发 学 生 爱 国
热 情 袁 引 导 学 生 增 强 民 族 自 豪 感 袁 我 区 各
中 小 学 校 纷 纷 开 展 丰 富 多 彩 尧 形 式 多 样 的

庆 祝 活 动 喜 迎 国 庆 节 袁 表 达 对 祖 国 母 亲 的

深 深 祝 福 遥
野 我 和 我 的 祖 国 袁 一 刻 也 不 能 分 割 袁 无

论 我 走 到 哪 里 袁 都 流 出 一 首 赞 歌 噎噎冶9
月 30 日 袁 在 芦 林 学 校 操 场 上 袁 全 校 3700
多 名 师 生 手 挥 国 旗 袁 放 声 歌 唱 叶 我 和 我 的

祖 国 曳袁 向 祖 国 深 情 告 白 袁 祝 福 祖 国 妈 妈 生
日 快 乐 袁永 远 繁 荣 昌 盛 浴 连 日 来 袁该 校 还 举
行 了 野 我 和 我 的 祖 国 冶 歌 唱 比 赛 袁 孩 子 们 用
深 情 饱 满 的 歌 声 歌 唱 对 祖 国 的 爱 和 自 豪
感 浴 用 最 美 好 的 祝 福 献 礼 祖 国 71 华 诞 遥

野 你 们 是 一 排 排 的 前 浪 袁 将 中 国 一 年

年 地 推 向 繁 荣 富 强 袁 我 们 是 一 簇 簇 的 后

浪 袁 心 里 有 火 袁 眼 里 有 光 袁 我 们 将 追 逐 着 前
浪 袁 勿 忘 国 耻 袁 振 兴 中 华 袁 让 我 们 的 祖 国 永
远 屹 立 在 世 界 的 东 方 遥 冶9 月 30 日 下 午 袁
在 永 丰 小 学 举 行 的 野 勿 忘 国 耻 袁 振 兴 中 华 冶
国 旗 下 的 讲 话 活 动 现 场 袁 孩 子 们 声 情 并 茂
地 诵 读 着 遥 活 动 中 袁 校 辅 导 员 老 师 向 孩 子

们 讲 述 历 史 故 事 袁 教 育 学 生 铭 记 历 史 , 勿
忘 国 耻 袁 激 发 广 大 学 子 爱 国 热 情 遥 孩 子 们
纷 纷 表 示 袁 要 继 承 优 良 传 统 袁 弘 扬 革 命 精
神 袁 以 崇 高 的 理 想 尧 顽 强 的 斗 志 尧 拼 搏 的 精
神 投 入 到 学 习 中 去 遥

连 日 来 袁 区 实 验 幼 儿 园 组 织 开 展 了

野 迎 中 秋 袁 庆 国 庆 冶 亲 子 制 作 活 动 袁 为 祖 国
妈 妈 送 上 生 日 礼 物 浴 活 动 中 袁 家 长 们 走 进
幼 儿 园 袁 走 进 课 堂 袁 带 领 孩 子 们 一 起 体 验

野 探 月 冶渊 探 寻 中 秋 来 历 及 相 关 文 化 冤尧野 咏
月 冶渊 诵 读 和 赏 析 中 秋 相 关 名 篇 佳 作 冤尧野 寄

月 冶渊 为 家 人 制 作 中 秋 贺 卡 袁 与 家 人 一 起 品
月 饼 等 感 悟 举 家 团 圆 的 幸 福 冤 活 动 遥 该 园
还 举 行 了 野 我 是 祖 国 好 宝 宝 冶 主 题 教 育 活
动 袁 孩 子 们 通 过 绘 画 尧 舞 蹈 尧 歌 唱 等 形 式 袁
表 达 对 祖 国 妈 妈 的 无 限 热 爱 遥

野五 星 红 旗 袁我 为 你 自 豪 浴冶9 月 30 日 袁
区 实 验 小 学 举 行 了 野 童 心 祝 祖 国 袁 稚 手 传
旗 帜 冶 主 题 教 育 活 动 遥 通 过 讲 述 国 旗 尧 党
旗 尧 队 旗 的 由 来 和 象 征 意 义 袁 以 及 传 送 中

华 人 民 共 和 国 国 旗 的 方 式 袁 进 一 步 培 养 少

先 队 员 的 爱 国 情 怀 袁 增 强 他 们 的 历 史 使 命
感 和 社 会 责 任 感 袁 让 五 星 红 旗 飘 扬 在 每 个
人 心 中 遥

野 没 有 国 袁 哪 有 家 钥 唯 有 以 史 为 鉴 袁 才
能 面 向 未 来 遥 冶野山 河 安 在 袁锦 绣 繁 华 袁 如 你

们 所 愿 袁吾 辈 定 当 自 强 浴 冶9 月 29 日 袁 萃 始
小 学 举 行 了 野 领 巾 心 向 党 尧 赞 歌 颂 祖
国 要要要 迎 国 庆 冶 诗 歌 朗 诵 比 赛 袁 孩 子 们 用
诗 歌 表 达 对 祖 国 尧 对 家 乡 尧 对 亲 人 的 美 好

祝 愿 遥
9 月 30 日 袁 城 南 小 学 举 行 野 与 祖 国 同

行 袁 为 祖 国 点 赞 冶 主 题 升 国 旗 仪 式 袁 在 场 全

体 人 员 肃 立 行 注 目 礼 袁 齐 唱 国 歌 袁 通 过 升
国 旗 仪 式 为 伟 大 祖 国 送 上 最 美 好 的 生 辰
祝 福 遥 期 间 袁还 组 织 全 体 师 生 诵 读 叶可 爱 的
中 国 曳袁 表 达 对 先 烈 的 缅 怀 袁 对 祖 国 的 拳 拳
热 爱 之 情 遥

9 月 30 日 上 午 袁 区 十 四 小 举 行 野 向 祖
国 致 敬 冶 迎 国 庆 升 旗 仪 式 袁 并 利 用 野 红 色 血

脉 赓 续 传 承 冶 主 题 国 旗 下 讲 话 袁 向 同 学 们
介 绍 了 中 国 不 屈 不 挠 的 抗 争 史 袁 由 站 起 来
到 富 起 来 袁 再 到 强 起 来 的 历 史 袁 激 发 同 学
们 的 报 国 志 遥 升 旗 仪 式 后 袁 该 校 还 组 织 开
展 野 祖 国 在 我 心 中 冶 朗 诵 比 赛 袁叶 我 骄 傲 袁 我
是 中 国 人 曳尧叶 厉 害 了 袁 我 的 国 曳尧叶 我 的 祖

国 曳 等 精 彩 篇 目 在 孩 子 们 稚 嫩 童 声 的 朗 诵
下 袁久 久 回 荡 在 十 四 小 的 上 空 遥

9 月 29 日 袁 贞 白 小 学 举 行 野 我 为 祖 国
献 礼 冶 迎 国 庆 主 题 系 列 活 动 袁 激 发 孩 子 们

热 爱 家 乡 尧 热 爱 祖 国 的 热 情 遥 低 段 年 级 举
行 了 野 尊 师 有 礼 袁 礼 传 天 下 冶 一 年 级 新 生 入
学 礼 袁 全 体 学 生 齐 喊 野 爱 党 爱 国 冶野 立 德 修
身 冶野 学 而 不 厌 冶袁 击 鼓 三 声 以 示 从 今 立 志 遥
中 高 年 级 举 行 了 野 知 行 合 一 袁 歌 颂 祖 国 冶 主

题 作 品 拍 摄 活 动 袁 孩 子 们 用 镜 头 记 录 精 彩
瞬 间 尧 生 活 图 景 袁 通 过 一 幅 幅 摄 影 作 品 袁 为
新 中 国 成 立 71 周 年 献 礼 遥

9 月 30 日 上 午 袁 商 城 小 学 举 行 野 家 国
情 怀 要要要 迎 中 秋 窑庆 国 庆 冶 升 旗 仪 式 袁 共 同
庆 祝 祖 国 母 亲 71 岁 生 日 .遥 还 举 行 了 以

野 向 国 旗 敬 礼 要要要 红 领 巾 致 敬 祖 国 冶 为 主

题 的 国 旗 下 讲 话 袁 加 强 对 学 生 的 传 统 节 日
文 化 熏 染 和 爱 国 主 义 教 育 袁 坚 定 同 学 们 努
力 学 习 的 决 心 遥

9 月 30 日 袁 下 溪 小 学 以 班 级 为 单 位 袁
重 温 入 队 宣 誓 词 并 与 国 旗 合 影 袁 孩 子 们 手

持 国 旗 袁 先 后 摆 出 71 和 爱 心 等 队 形 袁 表 达

了 浓 浓 的 爱 国 情 遥
9 月 30 日 上 午 袁 五 都 小 学 举 行 野 缅 怀

革 命 先 烈 袁 同 庆 祖 国 生 日 冶 主 题 教 育 活 动 遥
野 升 国 旗 尧 唱 国 歌 噎噎袁冶 学 校 利 用 国 旗 下

讲 话 袁 对 孩 子 们 进 行 爱 己 尧 爱 家 尧 爱 校 尧 爱
国 教 育 遥 活 动 中 袁全 体 师 生 共 同 唱 响 叶 歌 唱
祖 国 曳袁 用 歌 声 礼 赞 新 中 国 遥

9 月 28 日 袁铜 钹 山 小 学 举 行 野迎 中 秋 尧
庆 国 庆 尧 话 幸 福 冶 座 谈 会 袁 学 校 行 政 领 导 和
部 分 少 先 队 代 表 参 加 了 座 谈 会 遥 座 谈 会
上 袁 大 家 学 习 了 全 区 创 文 会 议 精 神 袁 部 署

学 校 当 前 各 项 重 点 工 作 遥 围 绕 野 争 做 铜 小
追 梦 人 冶 主 题 展 开 讨 论 发 言 袁 孩 子 们 畅 所
欲 言 袁 话 语 间 无 不 表 达 了 自 己 对 党 尧 对 祖
国 尧 对 人 民 的 深 厚 感 情 遥 野 从 小 学 做 人 尧 从
小 学 立 志 袁 从 小 学 创 造 袁 牢 记 习 爷 爷 的 教
导 袁 听 党 的 话 尧 跟 党 走 袁 为 建 设 社 会 主 义 现
代 化 强 国 袁 实 现 中 华 民 族 伟 大 复 兴 的 中 国

梦 袁 做 好 全 面 准 备 浴 冶 座 谈 会 上 袁 孩 子 们 还
重 温 了 入 队 誓 词 遥

全区各中小学校纷纷开展丰富多彩庆祝活动喜迎国庆节

9月 29日袁 广丰报社志愿者到包
保小区开展创文入户宣传活动遥 活动
中袁包保干部分组走进临街商铺尧居民
家中尧辖区道路袁向居民群众宣传社会
核心价值观尧文明公约等创文工作袁发

放市民文明手册袁 开展文明城市问卷
调查袁倡导大家从自身做起袁讲文明袁
树新风袁 以实际行动支持参与我区创
文创卫工作遥 徐卫红/摄

图为壶峤小学开展野喜迎国庆袁我与祖国共成长冶主题活动现场遥

一尧秋分气候与养生特点

野秋分者袁阴阳相伴也袁故昼
夜均而寒暑平遥 冶秋分时节袁天气
晴朗而降袁地气清爽而升袁秋高气
爽袁昼夜平均袁人们在养生中也应

本着阴阳平衡的规律袁 使机体保
持野阴平阳秘冶的原则袁按照叶黄帝
内经曳 所说院野谨察阴阳所在而调
之袁以平为期冶袁阴阳所在不可出
现偏颇遥

在饮食调养方面袁宜多喝水袁
多食酸味甘润的果蔬食物袁 如芝

麻尧核桃尧糯米尧蜂蜜尧乳品尧梨等袁
可以起到滋阴润肺尧 养阴生津的

作用遥
起居作息宜顺应自然界阳气

由疏泄趋向收敛尧 闭藏的原则袁
野早卧早起袁与鸡俱兴冶袁以利阴精
收藏遥

精神调养方面袁 最主要的是
培养乐观情绪袁保持神志安宁袁避
肃杀之气袁收敛神气遥

二尧秋分饮食养生

1.可食可药的菊花院叶神农本
草经曳把菊花列为上品袁说久服能
轻身尧耐老尧延年遥 把菊花饮用于
日常饮食中袁 也就成了古人的一
种养生之道遥 诗人苏洵说得好院
野古来鹤发翁袁餐英饮其水遥冶屈原
在叶离骚曳中也有野夕餐秋菊之落

英冶的诗句遥时至今日袁菊花茶尧菊

花酒尧 菊花粥已成为人们喜爱之
品遥

2.降脂佳果柿子院柿子含蛋
白质尧脂肪尧碳水化合物尧胡萝卜
素尧膳食纤维尧维生素 E尧抗坏血

酸尧维生素 B尧钙尧钠尧镁尧铁尧锰尧
锌尧硒尧碘等营养成分遥 中医学认
为袁柿子有清热解毒尧凉血止血尧
生津止渴尧降低血压等功效遥

3. 秋天奇果要要要罗汉果院秋
天袁 是罗汉果收获的季节遥 罗汉
果袁 与其称为水果袁 不如说是饮

料遥 食用时取其烘干果实袁 剥碎
煎尧冲饮袁既甘醇可口袁又有清热尧
止咳尧开音等功效遥

4. 假期出游多吃大蒜防腹
泻院 吃大蒜是民间常用于治疗腹
泻的偏方和验方遥 我国很早就运
用大蒜治疗痢疾遥 唐代孙思邈用

大蒜治疗泄泻暴痢袁 明代李时珍
则用大蒜治疗霍乱和泻痢遥 古人
还主张将大蒜作为旅游时必备的
药物遥元代王祯在叶农书曳中说袁将
大蒜野携之旅途袁则炎风瘴雨不能
加袁食之腊毒不能害遥冶渊内容由区
健教所提供袁下期刊登叶身体缺水
会造成什么后果钥 曳冤

秋分节气健康养生知多少？


