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“兵妈妈”李月花送粽子到军营

本报讯 （记 者 龙 中 华） 端 午 将
至 ，“ 兵 妈 妈 ”李 月 花 这 几 天 又 忙 碌 起
来 ，她 和 春 晖 园 学 雷 锋 爱 心 团 队 的 志
愿 者 们 ，为 军 营 里 的“ 兵 儿 子 ”准 备 饱
含深情的节日礼物。

5月初，李月花便开始筹备，她精心选
购粽叶、糯米、红枣等食材，发动亲朋好友

与团队志愿者共同包粽子。粽子做好后，
立即送往各处军营。

一进军营，战士们便簇拥而上，拉住
“兵妈妈”的手，笑容灿烂，吃着香甜的粽
子，战士们由衷感慨：“是家的味道！”

作为一名退休职工，李月花 20 多年
前就与军营结下不解之缘，每逢佳节，都

会为驻同官兵送去温暖关怀。2012 年，
她牵头组建爱心团队，带动更多人加入
拥军行列。多年来，李月花收获了诸多
荣誉，但在她心中，战士们的笑容才是最
珍贵的回报。凭借这份坚持与爱心，她
不断深化军民情谊，传承“双拥”传统，书
写感人至深的军民鱼水情故事。

多彩活动庆端午 传统文化润民心
本报讯（记者 段雨萌）端午将至，平

城区振华街道各社区依托新时代文明实
践站，开展“我们的节日·端午”系列文化
活动，营造浓厚节日氛围。

新世纪社区组织“浓情过端午，巧手
编花绳”活动，居民们在编织五彩绳中感
受祈福纳吉的美好寓意；云泉里社区联
合幼儿园开展“‘童’享浓情端午”活动，
通过知识讲解、手工制作，让传统文化在
孩子们心中生根发芽；幸福里社区举办

“五彩编绳送安康”活动，居民们在动手
实践中增强对传统节日的认同感。

迎春里社区、和平社区、建设里社区
分别开展集体包粽子活动，居民们围坐
一起，捋粽叶、填糯米，将对生活的热爱
包进粽子，气氛温馨和谐。和平社区还
将包好的粽子和定胜糕送给高考学子，
传递美好祝福。

同泉里社区联合助老站开展民俗活
动暨节前安全知识宣讲，提升居民及“九
小场所”消防安全意识；永宁社区开展共

建平安社区讲座，加强节日安全宣传；大
秦佳苑社区举办端午节主题讲座，深挖
节日文化内涵。

本报讯（记 者 孙 露）端 午 节 日 益
临 近 ，我 市 各 大 超 市 、糕 点 铺 及 集 贸 市
场 处 处 飘 着 粽 香 ，记 者 27 日 走 访 市 场
了 解 到 ，成 品 粽 及 粽 子 原 材 料 销 售 渐
火，其中，传统口味的手工蜜枣粽、红枣
粽最受欢迎。

记者在平城区友谊街维豆干果店门
口看到，香味儿扑鼻的粽子吸引了不少路
人驻足，或打问价格，或取袋购买，买三五
个尝鲜。走进店内，工作人员一边忙着分

装礼盒，一边招呼顾客。“粽子全部是纯手
工包，食材经过严选，很受消费者认可。”
工作人员说，这几天不少市民购买真空包
装粽子，快递给远方的亲人，传统口味的
蜜枣粽、红枣粽仍是消费主流。

“看到堆成小山的现包粽子，瞬间感
觉有了过节的气氛。”周女士说，周边超
市、红旗集贸市场以及糕点铺，各种粽子
纷纷上市，抢滩传统节日市场。记者在永
泰南路一家大型超市看到，多个品牌的粽

子摆放在显眼货架上，多为礼盒包装，精
致美观，不少顾客正在挑选。用真空包装
的粽子有咸粽、甜粽、鲜肉粽、蜜枣粽、豆
沙粽等多个口味。有的品牌粽子为组合
装，同一礼盒里装有鲜肉粽、大黄米粽、咸
蛋粽等，价格几十元至上百元不等。

记者走访了解到，还有不少市民买原
材料亲手包粽子。在红旗集贸市场，粽
叶、粽绳、江米等包粽子的材料都摆在醒
目位置，购买者络绎不绝，以老年人居多。

本报讯（记者 高燕）高考已经进入最
后倒计时，正在全力备考的学子难免紧张、
有压力。考生们该如何调整心理状态、应
对各种紧张情绪？家长们又该如何做好陪
伴、帮助孩子树立信心？日前，记者采访了
市六医院医学心理科主任樊砚荣，为考生
和家长开出“宽心处方”。

考生要接纳焦虑，化压力为动力

“高考前每个人都会焦虑，这是面临
重大事件时的正常反应。”樊砚荣说，理
想的考前状态并非“完全放松”，适度焦虑
有利于保持大脑清醒、提升注意力，可以
推动自己更加认真、积极地备考。所以，
不要把考前焦虑当作一种负面情绪，要接

纳，不要去对抗，化压力为动力，勇敢面对
考试。

同时要学会调整心态，压力过大时可
有意识地转移注意力，做一些或想一些愉
快的事情，如听听舒缓的音乐、看些放松的
书籍、做一做运动等，都有助于缓解心理压
力。还可以自我暗示给自己打气，比如，通
过“放轻松，我能行”“稳住，没问题”“我已
充分准备，定能正常发挥”等积极的自我对
话强化自信心。

此外，要制定合理目标，并要允许自己
有无法实现目标的可能性，不要苛责自己
的失败。还要合理安排休息时间，保证充
足睡眠，让身体和大脑在高考时间段保持
最佳状态。

家长要放平心态，不过分嘘寒问暖

“每年高考临近，在为孩子助力的过程
中，有些家长在不知不觉中会把自己的焦
虑、紧张、期待传导给孩子，形成一种看不
见的压力。”樊砚荣表示，情绪具有“传染
性”，家长的情绪是孩子最直观的“心理风
向标”，如果家长一脸焦虑，三句话不离高
考，寝食难安、唠叨不断，孩子就算再理智，
心里也难免会起波澜。

所以，家长要以平和的心态看待考试，
只有创造宽松、接纳、稳定的心理环境，孩
子的心态才会更稳健，才有好状态去全力
以赴。要避免将高考特殊化，不要过度追
求仪式感，对孩子物质上、精神上的关照都

要适度，否则会带来更大的压力。要维持
正常的家庭生活节奏，该干啥干啥，不要突
然改变生活习惯，避免营造“过于刻意”的
生活情境。

要及时观察孩子的情绪状态，做个倾
听者、陪伴者。备考期间，当孩子倾诉压力
时，要多用耳朵去聆听，不评价不批判，包
容和接纳孩子的焦虑，切勿重复唠叨，并要
少说教、不指责，多给孩子鼓励和积极反
馈，不说伤孩子自尊的话。对于考试信心
不太足的孩子，可以帮他看到自己身上其
他的优势和资源。

对于高考 3 天家长是否要全程陪考，
樊砚荣建议，要尊重孩子的意见，灵活处
理，帮助孩子以更好状态去应考。

高考临近，考生和家长如何调适心理？

心理专家开出“宽心处方”

端午临近 粽子飘香

非遗手作添雅韵 端午浓情暖家园

本报讯（记者 杨昱郁）为传承中华
优秀传统文化，让非遗技艺走进社区、贴
近生活，26 日下午，平城区图书馆在水泊
寺街道太和社区举办“非遗手作添雅韵，
端午浓情暖家园”主题活动，为居民带来
一场别开生面的文化盛宴。

活动特邀工艺美术大师进行指导，老

师以生动有趣的语言，讲解端午节的起源
以及端午食粽、赛龙舟等传统习俗，着重讲
述了作为端午节传统饰物的马符所蕴含的
祈福寓意与历史渊源。居民们围坐聆听，
对即将开展的马符制作充满期待。

随后，在老师的专业示范下，大家开
始编马符，折、叠、编、穿……每一个动作

都 细 致 入 微 ，居 民 们 紧 跟 步 骤 ，认 真 学
习，还不时交流技巧、分享心得。

经过近 3 个小时的制作，一个个形态
各异、色彩斑斓的马符诞生，不仅承载着个
人的创意与巧思，更凝聚着对传统的敬意
与对美好生活的期许。居民们现场展示并
拍照留念，满满的成就感洋溢在脸上。

社区居民参与包粽子社区居民参与包粽子 段雨萌段雨萌 摄摄

本报讯（记者 龙中华）“我们小区卫
生差，路面颠簸，单元门破损严重，消防设
施不完善，还存在楼道停放电动车等安全
隐患，希望有关部门尽快处理，还大家一个
安全宜居的生活环境！”昨日，平城区新中
佳苑多位居民向本报反映。

记者接到反映后赶往该小区，发现东
门门口水泥路面破烂不堪，大面积石子裸
露，裂缝也不少，车辆颠簸难行。走访中，
不时发现小区有废纸片、塑料袋。

9 号楼西侧污水井旁，清掏后的垃圾堆
放在绿化带中一大片，既影响植被生长，也
不卫生。该楼两个单元门破损严重，锁芯、
门把手等缺失，无法正常关闭；两个单元一
层部分消防设施箱箱门玻璃碎裂，内中设
备残缺不全，有的还有垃圾堆积；楼道里有
多辆电动车、自行车、摩托车停放。

8、10、11 号楼等也存在类似问题，楼道
停放车辆、消防设施破损缺失现象较为普
遍；单元门损坏严重，楼道杂物堆积、卫生
状况差。

在 2 号楼走访时，记者发现北侧有长
10 多米、宽两三米的路面未硬化，高低不
平，既影响通行，又不整洁。

居民们反映，这些问题严重影响日常
生活与生命财产安全，期盼相关部门尽快
整改，让小区重归安全、整洁与舒适。

就此，记者采访了小区物管站负责人。
他说，由于种种原因，居民多年不交物业费，
至今欠费高达 1500万元，他们现在连工人工
资也开不了，因此雇不到人，小区日常维护、
卫生保洁等跟不上去，对此他们也很无奈。

卫生差 设施烂 隐患多
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楼道随处可见电动车停放 龙中华 摄


