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线下活动继续
邀您加入

对于广大读者关注的线
下活动部分，新报也做了丰富
的安排。

首 先 ，在 下 个 月 将 到 来
的世界读书日期间，新报将
继续联合图书出版、借阅销
售 等 行 业 单 位 发 起 读 书 活
动，届时将邀请部分读者到
场参与，除通过新报全媒体
进行报道外，还将录制活动
视频在地铁站点内播放，具
体 的 活 动 形 式 尚 在 确 认 阶
段，近期将通过报纸和前文
介绍的微信号向读者朋友们
公布。加微信的读者可提前
获得资讯并享受提前锁定名

额的机会。
其次，“六一”国际儿童节

前后，我们将继续秉承“阳光
照进童年”一贯的为困境儿
童办实事的宗旨，开展儿童
公益类活动，有意献出爱心
的个人和企业也可以联系我
们了解详情。

此外，公益交换市集、读
书会等活动均在资源对接中，
详情和参与方式将陆续公布，
欢迎大家关注并积极参与。

2024 新 报 精 彩 活 动 继
续，邀您一起来！
本组撰文新报记者苗娜张旭

图片为此前活动资料

原 文 作 者

阳光照进童年、悦读嘉年华、公益交换市集……
4年多来，这些有趣的活动一直陪伴着每日新报（以
下简称“新报”）成长，也成为拉近新报与读者关系的
有力桥梁，并逐渐形成了品牌。今年以来，不少此前
参加过新报活动的读者与我们取得联系，询问2024
年活动计划安排。值此春日万物生发之际，为回馈
广大读者的厚爱，新报特别策划了系列活动，有一直
以来深受喜爱的品牌活动，也有独具特色的全新线
下体验活动，还有专门的视频拍摄活动等。活动举
办期间，除在新报和新媒体刊发外，我们还将剪辑视
频画面，在新报地铁LED视频流媒体大屏上滚动播
放，丰富活动展示的渠道。

新报地铁LED视频流媒体大屏是新报拓展传
播渠道、丰富媒体形式的全新尝试和创新，目前已在
天津地铁2、3号线主要站点全面铺开，是天津地铁
线路站点内唯一成规模、成体系的视频播放终端集
群，每块屏幕都在6-10平方米，高清画面非常震撼，

此前新报举办的世界读书日系列活动、我为祖国送
祝福活动以及拜大年活动中，都融入了地铁LED视
频流媒体大屏播放的环节，一张张笑脸在地铁大屏
上“绽放”吸引了不少地铁族驻足观看，也得到了活
动参与者的一致好评。

如果您是热心读者，欢迎扫码添加微信“新地铁
悦读”（微信号“mmcyh0607”），告诉我们您对活动
的期待，我们甚至可以一起
来策划和执行；如果您是商
家，有意与我们合作共同开
展活动，也可以通过上述微
信联系我们，欢迎并期待您
的加入。

刘莉莉 天津雅安光电
创业园区科学技术协会秘
书长，天津市现代健康技术
研究所研究员。市人社局、
卫健委备案职业技能标准
编审专家。

牛凯军 博士生导师、
天津医科大学教授、中国医
学科学院放射医学研究所
教授、中国营养学会营养流
行病分会副主任委员。

郑运良 新健康栏目特
约顾问、中国保健协会心理
保健分会会长、天津市睡眠
研究会副会长、人社部心理
咨询师、公共营养师高级考
评员、市人社局营养配餐裁
判员、天津餐饮协会膳食营
养专业委员会顾问。

综合整理/摄影
新报记者苗娜

每日新报2024系列活动即将启动
邀您参与

2024 年，新报依托设立在天津
地 铁 2、3 号 线 的 20 站 总 计 27 块
LED 视频流媒体大屏，独家策划读
者参与度极高的“少年说”栏目，以
播报的形式，介绍和独特解读各个
节日节气的文化信息。用孩子的视
角和生动有趣的方式，带大家领略
传统文化的魅力，感受大自然的节
奏和美好。看到大屏幕上出现小推
荐官们可爱的面容和精彩的介绍，
为地铁乘客增添一份别样的乐趣和
启示。

通过“少年说”栏目，了解每个
节日节气背后的历史文化、传统习
俗以及与之相关的生活智慧。比
如，春分节气，白天和黑夜一样长，

这是大自然的平衡之道；端午节，吃
粽子、赛龙舟，传承着中华民族的团
结精神；中秋节，赏月、吃月饼，寓意
着家人团圆和幸福……同时，也希
望通过这种方式，鼓励更多的小朋
友成为新报“少年说”栏目中的一
员，传承和弘扬中华优秀传统文化，
共同见证这些少年的成长和努力，
一起为绿色生活加油助力！拟常规
设置节气小小推荐官和节日小小推
荐官栏目。

此外，在特定节日期间，还将推
出送祝福活动，让孩子们自己说出
对身边美好事物的关心与感恩。如
国际劳动节向劳动者致敬，母亲节
和父亲节向父母送祝福等。

春日暖阳万物生春日暖阳万物生
抓住养肝关键期抓住养肝关键期

下面介绍一个肝脏自测小方法，大家
可以对照自身的情况，看看自己的肝脏是
不是处于“亚健康”的状态。是否存在口干
口臭，舌苔厚的现象；是否存在睡眠障碍，
失眠多梦的现象；是否心烦意乱，爱发怒；
是否精神状态不佳，有面红易头晕的症状；
女性是否有月经不调，经期出血量异常的
情况。如果存在一条或多条，就是肝火旺
盛的表现了。

调节情志注意情绪舒畅

肝主升发，要想让肝气顺应天时，最重
要的是注意调节情志。如果忧思过度，会影
响肝的疏泄和阳气的升发。因此要注意保
持放松、乐观的情绪，在有不良情绪出现时要
积极及时地进行化解，同时也要注意劳逸结
合，良好的睡眠有利于肝脏组织的自我修复，
这些方法都是可以达到防病保健的目的。

选择健康食材养肝护肝

春季养肝适当增加芽菜、菠菜等蔬菜
的摄入，芽菜有很好的清热养肝功效，适合
春天食用来疏通肝气，菠菜具有滋阴润燥，
舒肝养血等作用，也适合春天食用来养
肝。人们常说的“以形补形，以血养血”是
有一定的作用机理的，可以适当食用一些
鸡肝来缓解肝血不足的情况，鸡肝味甘性
温，可以养血养肝，相对于其他动物肝脏来
说，其补肝作用更佳，还可以适当使用一些
鸭血和猪血来补肝血。

警惕春季肝脏传染疾病

春季是传染性肝炎的高发期，一是春
暖花开，出门踏春访友的人增多，也增大了
与具有隐性肝炎病毒携带者的密切接触，
二是街边流动的餐点不具备餐饮用具的消

毒，从而造成肝炎病毒的传播。因此，出门
在外应该注意个人卫生，可以随身携带个
人的餐具用餐。外出归家后，要及时洗手，
以有效阻止肝炎病毒的传播。

下面为大家介绍敲打肝经和胆经的方
法，适合在惊蛰时节进行相关操作，可以有
效地疏肝护肝。

我们的大腿内侧是肝经的循环路线，
对大腿内测进行按摩可以很好地疏通经
络，为肝脏进行血液地疏通，成语云“肝胆
相照”，其实在人体来说就是肝与胆相表
里，我们按摩肝经也要敲击胆经，同时进行
调理。具体的操作方法是：每晚睡前推拿
肝经，用掌跟从大腿的腿根向膝盖处推，每
次推200-300次即可。每天早上起床后，
可以敲打胆经，双手握拳沿着裤线的位置
敲打即是胆经，同样每次敲打200-300下
即可。

20站27屏联动
邀请“少年说”
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