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““太阳岛端午文化旅游周太阳岛端午文化旅游周””启动启动

创意集市创意集市笨熊乐园笨熊乐园等成游客聚集地等成游客聚集地

9 时许，在小提琴的悠扬乐声
中，来自哈尔滨新区的2000余名师
生、家长，手持五彩气球、艾草花束
等，同现场的市民、游客在太阳石广
场上齐声演唱歌曲《太阳岛上》、《我
和我的祖国》。随着启动仪式的正式
开始，千余个五彩气球伴随着掌声与
欢呼声，缓缓升空、随风飞舞，在阳光
的照耀下，广场上变得五彩斑斓。

启动仪式后，活动参与者同市
民、游客一道，途经升级“焕新”的阳
光彩虹桥步入岛内，新颖的栈道设计
吸引大家纷纷驻足拍照。“爸爸、妈妈
经常带我来太阳岛玩，这个彩虹桥还
是第一次见到，我很喜欢，我和同学
们刚刚坐在桥面上拍了很多好看的
照片，我要告诉朋友们也来看看。”来
自哈尔滨新区的小学生涵涵告诉记
者，桥两侧的集市摊位也给她带来了
很多惊喜，售卖的物品有好看的太阳
岛文创产品，还有粽子玩偶、香囊、五

彩绳及艾草等，让人感受到了浓浓的
端午节气息。

在栖凤台附近，动感的旋律和美
妙的歌声吸引了大家的目光。游客
们有的掏出手机打开闪光灯，随着律
动挥舞；有的跟随音乐节拍跳起了
舞；还有的小朋友将手中的气球、鲜
花献给了舞台上为游客倾情演唱的
太阳岛工作人员。台上台下的紧密
互动将“太阳岛端午文化旅游周”系
列活动推向了一个小高潮。据工作
人员介绍，今年特别推出了“歌声从
太阳岛人响起”系列活动，在栖凤台
附近的舞台上，由景区工作人员为游
客倾情演唱不同曲目。自该活动开
展以来，深受游客喜爱，同时，演职人
员在演唱中会邀请游客共同放声高
歌，游客也有单独上台献唱的机会，
目的就是为了给来到太阳岛观光游
览的游客们打造一个展示自我的舞
台，获得一种全新的游玩体验。

2000余人同唱《太阳岛上》

文/摄
生活报记者王伟健李岚

24日，“2025太阳岛端午文
化旅游周”系列活动在哈尔滨市太

阳岛太阳石广场正式启动。市民、游
客纷纷在大粽子玩偶、阳光彩虹桥、
创意集市、笨熊乐园等区域打卡拍
照，太阳岛内人山人海，一片欢

腾景象。

本次活动中，除了演唱舞台、集市
区热闹非凡外，笨熊乐园游乐区也是
人声鼎沸。“碰碰车”“环游世界”等游
乐项目附近，等候体验的市民、游客排
起了“蛇形”长队。小游客王诗萱说：

“今天在笨熊乐园里玩得太开心了，玩
了很多刺激的项目，希望过儿童节的
时候，爸爸、妈妈还能带我来玩。”市民
高女士告诉记者，平时孩子功课比较
紧张，周末就带孩子出来放松一下。
来到太阳岛不仅能呼吸到清新的空
气，还能看到赏心悦目的花草，更能让
孩子在笨熊乐园里放飞自我、无忧无

虑地畅玩，特别棒。
在免费露营区里，市民章先生正

和家人一起搭帐篷、摆餐具。他告诉
记者，基本每周都会来太阳岛野餐，这
里不仅环境好，还有为游客提供的免
费露营区，一家人在这里一边亲近自
然，一边享受天伦之乐。今天来的时
候正好赶上太阳岛举办端午文化旅游
周，热闹的氛围更让一家人开心不
已。“端午节将至，顺便就在景区的集
市里给孩子买了几根五彩绳和艾草，
还买了小粽子的毛绒玩具，还有文创
的冰箱贴和小蒲扇，孩子特别开心。

大朋友小朋友嗨玩笨熊乐园

在太阳岛美食街上，品尝美味
的市民、游客络绎不绝。“今天赶上
太阳岛举办端午文化旅游周，听说
有师大夜市的摊位，我就过来感受
一下景区里的网红夜市，确实不
错。赶上这个活动，在太阳岛里逛
一天，有好吃的、好喝的、好玩的和
好看的，一条龙式游玩简直太惬意
了。”市民李先生说。

据太阳岛风景区推介官杨玉莹介
绍，本次“2025太阳岛端午文化旅游
周”系列活动从24日持续到31日，以

“民俗+文旅+消费”为核心，打造一场
全民参与的端午文化盛宴。其间，太
阳岛风景区将推出多种端午特色产

品，其中，蜜月版和家庭版端午套餐礼
袋包含艾草、五彩绳、吉祥葫芦、老鼎
丰粽子、茶鸡蛋等端午特色美食。同
时，由大学生担纲的创意集市将集中
展示各类创意商品，为市民、游客提供
沉浸式购物体验。本次活动引进了50
个师大夜市摊位，每天8时30分到17
时营业，可以为市民、游客提供多种美
食选择。太阳岛还将举行撞鸡蛋大赛
等各种充满童年记忆的传统文化活
动，笨熊乐园推出了各种家庭亲子套
餐。景区还提供部分免费露营区，打
造自然与人文结合的户外派对，让市
民、游客在太阳岛独特的风光中感受
端午民俗的魅力。

好吃好喝好玩“一条龙”

近年来，黑龙江省人社厅职业能
力建设处聚焦残疾人就业创业需求，
围绕技能提升、平台建设、竞赛选拔、
表彰激励靶向发力，多维度构建残疾
人职业发展生态链，书写了“技能助
残、共富同行”的暖心答卷。

精准培训，筑牢技能根基。深入实
施职业技能培训行动计划，支持有需
求、有条件的残疾人得到精准技能培
训，提升残疾人职业技能水平。2020
年以来，共针对残疾人开展补贴性培训
7890人次。开发小儿推拿等适合残疾
人学习掌握的专项职业能力，全面推行
社会化职业技能等级评价和认定，满足

残疾人多元化持证需求。
建强平台，拓宽发展路径。鼓励

残疾人和残疾人子女接受技工教育，
按规定落实资助补贴政策，以技工院
校为依托，提升残疾学生技能水平，实
现毕业即就业。支持葛涛、程文霞、倪
秀梅等民间工艺品制作领域技能大师
工作室面向残疾人开展以师带徒、技
艺传承活动，带动残疾劳动者实现技
能就业。

竞赛赋能，激发人才活力。搭建
残疾人技能展示舞台，会同省残联举
办第八届残疾人职业技能竞赛，设置
动漫设计、美发等15个竞赛项目，促

进 200 余名残疾人
选手技术技能水平
提升，全面提高残疾
人劳动者素质，实现
以赛强技、以赛弘
技。

表彰激励，树立
标杆典范。开展“技
耀龙江”评选表彰活动，鼓励残疾技能
人才参评“龙江大工匠”“龙江技术能
手”，评选民间工艺品制作工王玉玺、工
艺品雕刻工柴方来为龙江技术能手，并
给予每人1万元奖金，提升残疾技能人
才的荣誉感、获得感、成就感。

黑龙江省人社厅职业能力建设处
以有温度的举措、有力度的行动，为残
疾人铺就了一条“技能成才、人生出
彩”的康庄大道。未来，该处将持续聚
焦技能助残工作，推动残疾人掌握一
技之长，成就美好人生！

全国残疾人工作先进集体 黑龙江省人力资源和社会保障厅职业能力建设处

以技能之光点亮人生梦想

黑龙江省残疾人联合会提供黑龙江省残疾人联合会提供
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如果您有精彩的老年故事，
可以提供线索或拍成视频；如果
您有丰富的出游体验，或是您有
满意的书画作品、诗词也可以投
稿；本报设立《贺寿》栏目，家中老
人寿辰，可以刊发照片及祝福文
字，留作纪念哟！

如果您希望自己的身影、作
品在生活报或者龙头新闻作品
频道展示，那就快快参与吧！投
稿邮箱：shbxyy@163.com（注：本
版《书画斋》栏目只接收电子版
或复印件，投稿人请留下联系电
话、身份证号、银行卡号、大行号）

征稿启事

最美冰城五月天最美冰城五月天

邹积慧

尔滨五月
五月尔滨腾紫云，
丁香燃爆一城春。
薰风引客皆迷路，
倾倒八方追梦人。

市花丁香
百万芳姿惹众眸，
烟霞云锦画难收。
风携馥郁香千里，
醉了龙江醉九州。

江畔赏花
谁扯云霞落岸边，
翻红弄紫竞斑斓。
愿撷一朵藏心底，
靓我胸中那片天。

食养药膳有益健康食养药膳有益健康
中医教你这么选中医教你这么选
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房屋出售
出售松北汇锦御江湾住宅，

四楼，建筑面积86.75平方米，楼
间距大，采光好，无遮挡，2室1厅
1卫，精装修，含家具家电，拎包
入住，南北通透，供暖好，物业好，
一梯两户，毗邻大润发超市，松北
九中，新区中心公园，交通便利。
可贷款。

18686821585
门市房出租

哈尔滨市群力第七大道
549号门市房出租，靠近王府井
商圈，临街独立门市，周边配套成
熟，消费能力高，停车方便，地下
一层，地上三层，楼顶敞开式天
台，室内面积共计450㎡，租金34
万（价格可谈）。

18345100996
药食相辅相成“治未病”

“中医药膳是在中医药理论指
导下，将不同中药与食物进行合理
组方配伍，采用中国独特的饮食烹
调技术或现代食品加工技术制作而
成的具有独特色、香、味、形、效的特
色膳食。”中国药膳研究会会长蒋健
说，在中医药膳中，药食相辅相成，
相得益彰，既可御病强身，又可协同
医疗。

历经数千年发展，中医食养药
膳已成为人们日常生活的一部分，
在“治未病”养生实践中展现出独特
价值。

蒋健介绍，药膳在“未病先防”
中可以根据个人的体质和季节变
化，调整饮食结构，养护身体正气，
实现阴阳平衡、气血调和，提高机体
抗病能力；在“既病防变”中可在人
体出现不适或疾病初起时早期干
预，或随着病情进展在治疗中发挥
协同或辅助作用；在“瘥后防复”、恢
复健康时可以达到稳固疗效、重建
机体平衡的目的。

食养应“因人施膳”

中医食养药膳的应用有不少讲
究，首要的就是因人、因时、因地“三
因制宜”。

“要结合不同时节、人群、地域

给予个性化的食疗计划。”广东省中
医院院长张忠德举例说，小满节气
南方地区湿热偏重，人体阳气容易
外泄，湿邪易侵袭人体引起湿疹、疮
疖及胃肠道不适，这就需要用白扁
豆、赤小豆、薏苡仁等做成的药膳帮
助清热化湿；进入三伏天后暑、湿、
热并重，可选用苦瓜、冬瓜、西瓜等
食材，加大化暑湿、健脾的力度，并
选用荷叶、莲子心、淡竹叶等帮助清
心除烦。

从不同季节来看，秋季气候干
燥，食养药膳常用雪梨、石榴、蜂蜜
等滋阴润燥；冬季寒冷，可用当归、
艾叶、羊肉汤来温阳祛寒；春季气候
从严寒向温暖潮湿过渡，适合选用
生姜、藿香、紫苏叶等，以“疏肝健脾
化湿”为原则。

由于南北方气候和人群特质不
同，人们的养生需求不同，从而食养
药膳也不同。

张忠德说，南方地区夏季漫长
且高温多雨、闷热潮湿，人体出汗较
多，因此岭南地区注重“以汤养生”，
选择清热祛湿、健脾补气、养阴生津
类药材，烹调多采用煲汤、炖汤、清
蒸等方式；而北方气候较为寒冷，食
材常选用面食和肉食，其功效以补
气温阳祛寒为主。

不同人群脏腑气血盛衰情况不
一样，食养更须注意“因人施膳”。
专家举例说，孕妇气血相对偏弱，可
用党参、桑椹、龙眼肉做成的药膳补

气血；老年人脏腑逐渐衰退，容易疲
倦乏力、腰腿酸痛、夜尿多、睡觉不
踏实，可用党参、芡实、巴戟天等做
成的药膳健脾补气、补肝肾。

蒋健介绍，除了“三因制宜”，药
膳在制作和应用的过程中还须遵循
阴阳平衡、调理五脏、顾护脾胃、五
味协调等原则；还要辨证施膳，关注
同病异膳、异病同膳问题，并应特别
注意相关施用禁忌。

“药食同源”调理体质

在现代社会，中医药膳在坚守
传统内核基础上积极拥抱现代营
养学、食品科学，在满足人们日益
增长的健康需求方面扮演着重要
角色。

近年来，中药饮品、中药面包、
中药冰淇淋等食品不断“火出圈”。
中国中医科学院广安门医院食疗营
养部主任王宜表示，这类食品属于

“药食同源”或称“食药同源”的膳
品。应用这类膳品时，要严格遵循
国家规定的药食两用物质的范围，
运用“热者寒之，寒者热之”的中医
原则充分发挥其调理价值。

“随着健康意识的提升，药食同
源产品的重要性将获得更广泛的认
知。”王宜说，作为独具中医药特色
的健康资源，膳养体系通过体质调
理和疾病预防，为全民族提供健康
的重要保障。

新华社发新华社发

据新华社电“民
以食为天，食以养为
先。”随着人们主动健
康意识增强，中医食养
药膳也越来越受到关
注和欢迎，但怎么选才

“对路”？国家中医药
管理局日前举行的新
闻发布会上，中医专家
作出详细介绍。


