
水上安全课
大开“研”界
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在第 29 个全国中小学生安全
教育日到来之际，天津海事局联合
海油发展安全环保公司共同举办

“预防溺水 安全‘童’行”水上安全
课，为中小学生带来了一场别开生
面的研学之旅。

本次活动邀请 20 余位学生走
出课堂，走进中国海油安全生产培
训中心。该培训中心具备“造浪系
统”“声光系统”“雨淋系统”等模拟
海上真实环境和新款多功能水下逃
生模拟器，是天津市“蓝海伴我行”
水上安全教育社会实践基地之一。
此次研学以实地参观、现场演示、亲
身体验等方式相结合，带领学生深
入了解了水上交通安全知识和水上
安全防护技能。

研学活动中，授课老师针对中
小学生的特点，以通俗易懂的语言和
生动活泼的方式，为孩子们实地演示
恶劣天气水中待救，救生绳梯、绳网
攀爬，交通艇救助落水人员等内容。
让孩子们通过实地、实景、实物的“三
实”体验将书本上的知识与现实联
结，鲜活、直观地有所学、有所悟。

为了让孩子们更加深入地掌握
水上安全知识，研学活动还安排了
水上安全知识问答和学生互动体验
等多个环节。在老师和志愿者的带
领下，孩子们分组进行救生衣穿着、
救生浮环使用、救生圈抛投救助落
水人员等实际体验。

未来，天津海事局将进一步创
新探索更多有特色、有亮点的水上
交通安全教育活动，为助力交通强
国、海洋强国建设贡献力量。

新报记者张珊珊
图片由海事部门提供

“春风十里，海河等你”！今天，“运
河向津来”——第七届海河文化旅游节
正式启幕。

今晚一场围绕“海河边赏靓景”的巡
游活动将在海河上演。巡演船队自海河
津湾码头出发，沿途经过风格迥异的7座
桥梁、5座码头，船景相辉，歌舞相映。巡
演船上推出中国鼓舞、变光舞狮、京剧演
出、非遗杂技、运河歌舞剧等国风表演，
与津湾码头钢琴、管弦协奏音乐会，永乐
码头民乐演出、古风歌舞、“龙飞凤舞”飞
行表演，北安桥、金汤桥弦乐、管乐演奏，
古文化街亲水平台非遗宝辇巡游，三岔
河口水上飞人表演，联动快闪，遥相呼
应，点燃海河之夜，开启文化之旅。

据主办方天津旅游集团有关负责人
介绍，本届海河文化旅游节以海河观光
带为主轴，以运河文化、桥梁文化、津韵
文化为核心，将游览参观与步入式赏景、

沉浸式体验、文创演艺、互动派对相结
合，推出 30 个文旅休闲消费体验新场
景。为方便游客出行，海河文化旅游节
期间，本市新设旅游专线，开启“津湾广
场,曙光水镇”旅游专线试运营、“铛铛车
海棠专线”直通车、“沽上好风景·打卡不
要停”乘公交打卡海棠花节活动。

此外，第七届海河文化旅游节期间，
旅游集团将进一步推进“游船+”产业升
级，丰富游船经营产品，打造婚礼主题游
船，开通水上婚礼航线，打造浪漫求婚、
婚礼场所；推出餐饮早茶航班，以“津湾
码头——国泰桥”下游区域为航线，在游
船上引入广式早茶业态，打造移动的都
市美食会客地。

据悉，海河文化旅游节自3月28日
开幕至4月30日结束。

新报记者苗娜
图片由天津旅游集团提供

赏码头演出看水上飞人品广式美食

海河文化旅游节开启春日“津韵”

四大类12个公益项目提供多元化服务

启动建设幸福家庭，助力幸福天津活动
在3月20日国际幸福日到来之际，

由市妇联、市文明办、市级机关工委、市
教委、市民政局、市人社局、市总工会、团
市委、市工商联9部门主办的“建设幸福
家庭，助力幸福天津”活动正式启动。
活动发布建设幸福家庭四大类12个公
益项目，通过全方位、多层次、广覆盖的
多元化服务，促进和谐幸福家庭建设。

市妇联党组书记、主席魏继红指
出，活动聚焦家庭建设新形势新任务，

联动联合、协同服务家庭的全新探索，
各级妇联组织联系相关部门，打造精品
活动，创建“建设幸福家庭，助力幸福天
津”工作品牌；同时，凝聚更多社会力
量，促进公益慈善事业更好地融入全市
经济社会发展大局。

“建设幸福家庭，助力幸福天津”活
动主要从家庭关系、家庭环境、家庭健
康、家庭增能等方面帮助家庭解决环
境、沟通、健康和发展等问题，通过开展

家居改善、亲情互动、健康促进、公益讲
座、专业培训等活动，不断提高家庭生
活品质。其中，21家爱心单位与市妇女
儿童发展基金会签约，捐赠资金、物资
和服务，支持幸福家庭建设。

数据显示，近五年，市妇女儿童发
展基金会策划和组织实施多个公益项
目，募集款物总额1.8亿余元，帮扶困难
妇女儿童22万人次。

新报记者张珊珊

春分时节，我国大部分地区已经进入到
气象意义上的春季了，这时温度有所升高，同
时天气也更多变。中医来说，春分时节昼夜
相对平分，日常生活中要注意保持身体的阴
阳平衡，注重补养肾阳，以提升免疫力。

注意调养脾胃

春季升发阳气的同时，湿气也会对人体有所
侵扰，尤以脾胃为先，这也是大家在春季易出现
消化不良、腹痛腹泻的原因。因此，此时宜选择
易消化的食物，同时注意加强对腹部的保暖。根
据节气特点，可以适当增加运动量，以促进血液
循环，提升代谢能力，减轻脾胃的负担。

遵循多甘少酸

酸味入肝，有收敛的特性，食用酸味食物过
多，不利于春阳的升发，也会对脾胃造成不利的
影响，可以甘味食物代替，如苹果、薏米、大枣、百
合等，这些甘味食物有健脾养胃、益气滋补之效，
也可以搭配一些辛味的食物，更有利于阳气的升
发，如香菜、香椿、大葱、韭菜等。

忌食油腻寒凉

春分时节虽然已经开始转暖，但是气温
的变化幅度还是略大，早晚寒凉之感尤甚，所
以为了保养脾胃，生冷的食物应当忌食，如冷
饮、冰淇凌等；寒凉的食物应当少食，如苦瓜、
黄瓜等。同样一些油腻的食物也应谨慎选
择，以免刺激肝脏，引发肝火旺盛，出现口干
口苦、失眠易怒的症状。

今天为大家推荐适宜春分时节食用的两
款家常素菜做法，都有很好的调养脾胃作用，
清淡可口兼具营养美味。

素炒茼蒿

食材：茼蒿 100 克，蒜半头，糖、盐、蚝油
等适量。

做法：蒜剥皮清洗后切成蒜末备用，茼蒿
洗净后切成5厘米长的段备用。锅内放少许
油，放入蒜末翻炒，出香味后放入茼蒿，翻炒
几下后，加入少量的糖、盐、蚝油调味，再次翻
炒一分钟左右即可。

功效：茼蒿性平味甘、辛，有养护脾胃、利
肠通便的作用。茼蒿含有特殊香味，有助于
宽中理气，增加食欲，其所含有的粗纤维也有
助于肠道蠕动。茼蒿中还有胆碱等物质，具
有降血压的作用。

韭菜炒豆腐

食材：豆腐一块，韭菜50克，蒜3瓣，姜2
片，盐、蚝油等适量。

做法：豆腐洗净后切块备用，韭菜切段备
用，蒜、姜切末备用。锅中放少许油，放入豆
腐块，小火慢煎至两面微微发黄，放入蒜末和
姜末，再加入适量清水和蚝油，盖上锅盖焖5
分钟左右，再加入韭菜段翻炒，最后放入适量
盐大火收汁即可。

功效：豆腐味甘性凉，有益气和中、生津
润燥的效果。韭菜，味辛性温；入肝、胃、肾
经，具有补肾温阳，健胃益肝的作用。

春分时节春分时节 养脾养胃补肾阳养脾养胃补肾阳
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