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广西师大开展阅读推广

志愿服务实践活动
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　　本报讯（记者刘琪 通讯员陈宇秋
 张晨钰）近日，由广西师范大学图书
馆指导、图书馆管理协会组织开展的
“红色书香润泽童心 志愿领航启新
程”阅读推广志愿服务实践活动圆满
落幕。
　　本次活动覆盖江西、四川等 18 个省
（自治区、直辖市），吸引了来自文学
院、数学与统计学院等 21 个学院的 152
名志愿者积极参与。活动依托学校图书
馆资源优势，紧密结合长征胜利 90 周年
背景，精心制定红色阅读推荐书单，涵
盖《红星照耀中国》《觉醒年代》《乡
土中国》等经典著作。
　　在为期一个月的活动中，学子们返
回家乡，化身阅读推广使者，通过线上
线下相结合的方式，陪伴孩子们品读红
色经典、讲述革命故事、传授阅读方
法，用阅读点亮乡村儿童的假期生活。
　　活动期间，志愿者们累计服务家乡
儿童千余人次，征集到活动照片、视
频、小读者阅读心得等各类反馈素材千
余份，取得了良好的育人成效和广泛的
社会反响。

　　冬去春来，气温起伏不定，人体易
受寒邪侵袭，尤其是颈部、鼻部、肺部
和腰部这四个关键部位。山西中医药大
学附属医院治未病中心主任医师吴秋玲
提醒，早春若防护不当，不仅会引起不
适，还可能诱发或加重某些慢性疾病。
　　防颈寒。颈部是身体的“要塞”，
这里经络纵横、血管丰富，更有大椎、
风池、肩井等重要穴位，一旦受寒，气
血运行不畅，容易导致头痛、肩颈僵
硬，甚至影响脑部供血，引发头晕、血
压波动等问题。早春出门应坚持佩戴围
巾或穿高领衣服，避免寒风直吹颈部；
每天早晚可用掌心轻揉颈部，尤其是大

椎穴（低头时颈部最突出的骨头下
方），每次3～5分钟，以促进局部循
环；肩颈感觉僵硬时，可轻轻按揉风池
穴（后头骨下，两条大筋外缘凹陷中，
约与耳垂齐平）和肩井穴（第7颈椎棘
突与肩峰最外侧连线的中点），每处轻
按3～5分钟。
　　防鼻寒。冬春之交，凉燥盛行，鼻
黏膜容易干燥、敏感，不少人的鼻炎问
题会加重。中医认为，适当刺激可提升
鼻部抵抗力，建议每天早晨用冷水洗
脸，掬一捧清水慢慢湿润鼻腔，重复几
次，有助于增强鼻黏膜的适应力；双手
食指轻按鼻翼两侧，上下搓揉至微微发

热，每天2～3次，能通利鼻窍、缓解鼻
塞；若已有流清涕、打喷嚏等症状，外
出可戴口罩，保持鼻腔湿润。
　　防肺寒。肺为娇脏，受凉后常见咳
嗽、咳白痰、怕冷、流清涕等症状。有
这些肺寒典型表现的人，可适当喝些温
热散寒的汤粥，例如取糯米一小把，加
适量水煮，快熟时加入葱白段、生姜
片，继续煮至米熟，兑入少许食醋，温
服后盖被休息至微汗出。此方源自清代
《惠直堂经验方》，有助发散风寒。此
外，肺寒人群平时应注意胸口、后背保
暖，少吃生冷，多饮温水，食用白萝
卜、百合等润肺食物。

　　防腰寒。腰为肾之府，肾阳是全身
阳气的根本。腰部受寒，不仅会腰酸背
痛，还可能影响肾气，导致精力下降、
四肢发凉。每天早晚可将双手对搓至发
热，迅速紧贴肾俞穴（第2腰椎棘突下
旁开1.5寸），稍作停留，再用力向下
搓至尾骨，反复50次，能温暖肾阳、疏
通带脉、强健腰脊。日常避免穿短上
衣，确保腰部不受风；久坐时可加个腰
靠，保持腰部温暖放松；天气好时勤晒
太阳，尤其多晒背部，有助于补充
阳气。
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　　本报讯（记者李思静）由桂林市体
育局、秀峰区人民政府主办的 2026 漓
江徒步大会春季徒步活动，将于 3 月
22 日在秀峰区桂花公社启幕。目前，
活动报名火热进行中。
　　据悉，本次活动总规模为 2 万
人，其中，休闲组（ 5 公里)规模为

1 . 2 万人，毅行组（ 11 公里）规模为
8000 人。休闲组线路从桂花公社出
发，经鲁家村，至终点芦笛岩；毅行组
线路从桂花公社出发，经鲁家村、飞鸾
桥，在凤凰来栖折返抵达芦笛岩。
　　本次徒步线路沿漓江支流桃花江蜿
蜒，可谓“一步一景”。无论是桂林老

八景之一的“阳江秋月”，有“中国国
宾洞”之美誉、洞内钟乳石奇幻瑰丽的
芦笛岩，还是国内首家以桂花文化打造
的主题展览馆——— 桂花公社，广西 4A
级乡村旅游区、国家农业示范基地、桂
林青少年科普教育基地和记农庄，都将
为参与活动的市民游客展现桂林的春日

美景。
　　本次活动报名采取先到先得、额满
即止的形式。个人可通过“第一赛道”
App、漓江徒步官方微信公众号进行报
名，共赴这场春日山水之约。

2026漓江徒步大会春季徒步活动3月22日启幕

2万人将共赴春日山水之约

3月2日，市民游客在榕湖古南门前逛市集，感受漫步于山水间的松弛感。
                               记者周子琪 摄逛市集


