
6月8日，人们在南非开普敦参加第二届“文化中国·
开普敦龙舟节”比赛。 新华社记者 王雷摄

6月8日，一
名女子在马来西
亚马六甲市参加
裹粽子比赛。

当日，马来
西亚马六甲市
举办“2024年庆
端 午 ”系 列 活
动，人们以裹粽
子、游龙舟等方
式 迎 接 端 午
节。 新华社发

6月8日，演
员在韩国江陵市
表演假面舞。

正值韩国江
陵市一年一度的
端午祭庆典期间，
当地举行形式多
样的民俗联欢活
动，向游客展示传
统民俗文化。

新华社记者
姚琪琳摄

6 月 8 日，选手们在德国杜伊斯堡参加 2024
趣味龙舟赛。

杜伊斯堡市1987年举办德国首个赛龙舟活
动。自2000年以来，杜伊斯堡市每年6月都要在
当地地标性的内港举行一场盛大的趣味龙舟
赛。 新华社记者 张帆摄

龙舟龙舟““出海出海””粽子粽子““出圈出圈””图 说
天天 下下
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食粽子、佩香囊、挂艾草菖蒲、
赛龙舟……又是一年端午到，又是
一季粽米香，为进一步弘扬中华优
秀传统文化，我市多地多部门开展
丰富、有趣的民俗活动，让市民感
受传统文化魅力，迎接传统佳节的
到来。

听故事做手工 "趣"过佳节
在端午佳节来临之际，福建省

直广厦幼儿园福峰分园开展“‘粽’
享童趣 浓情端午”主题民俗体验
活动，小朋友们在老师的指导下学
习包粽子、制作艾草挂件、赛龙舟
等民俗活动。

老师通过故事、绘本、视频等，
向孩子们讲述端午节的由来、意义
和习俗，了解屈原的故事，特别是
龙舟竞渡这一具有深厚文化内涵
的传统活动，让孩子们更深入地了
解人们为何在端午节吃粽子、挂艾
草、戴香包、赛龙舟。老师还为孩
子们发放了制作粽子的材料包，指
导他们分工协作，相互配合，学习
制作粽子。

日前，罗源县第二实验幼儿
园的萌娃们参加了一场名为“非
遗溢彩 向美而生”的端午游园
会。当日，幼儿园的操场成为欢
乐的海洋，孩子们身着色彩斑斓
的传统服饰。小班的孩子体验
钓粽子、抢粽子、套粽子、射五毒
等童趣游戏，中班孩子学习制作
艾草花束和香囊，大班的孩子学
习包畲家乌米粽、制作竹编扇
等。

包粽子看表演 乐享端午
近期，我市各职工服务 e站节

日氛围浓郁。
福州市敏锦伟业快递有限公

司职工服务e站安排快递员们一起
包粽子、吃粽子，小哥们包粽子的
速度堪比投递包裹。鼓楼区乌山
社区职工服务 e 站不仅组织包粽
子，还有精彩的歌舞表演，职工们
围坐着看表演、唠家常。

志愿者也加入到服务e站端午
活动中。鼓楼区温泉街道汤边社
区职工服务e站联合海峡银行温泉

支行，请志愿者教职工制作艾草
锤，并请牙医和中医开展义诊。仓
山区金山街道丽景社区职工服务
e 站组织 20 余名劳模参加端午活
动，现场还开展套圈游戏、端午投
壶、夹迷你粽子等游戏。

以活动为契机向职工子女普
及传统文化。长乐区鹤上镇政府
职工服务 e 站请来 15 名户外劳动
者参加活动，以问答形式向劳动
者子女介绍端午节的起源、传说
和风俗习惯等。罗源县松山镇滨
岐社区职工服务 e 站也组织职工
子女上台朗诵有关端午节的诗

词，了解端午文化。

制香囊讲习俗 其乐融融
近日，台江区长汀社区开展迎

端午活动。
社区工作者与党员志愿者早

早准备好粽叶、糯米、花生等。片
片粽叶被一双双灵活的手折成漏
斗状，填充糯米压紧实后打好绳
结，一个完美的粽子就这样制作
成了。现场欢声笑语，其乐融融，
一串串粽子传递浓浓的邻里情。
活动中，党员志愿者有条不紊地
帮助社区居民整理制作香囊的材

料，分享缝制香囊的经验。大家
根据自己的喜好和创意，做出一
个个精美的香囊。

7日，马尾区“我们的节日·端
午节”暨“节日感党恩 共话新时
代”主题活动在马尾区新时代文明
实践中心举行。活动以“时逢端
午 龙启新程”为主题，邀请特殊家
庭、高龄老人等欢度佳节。

活动现场开展了讲端午习俗、
观看民俗视频、朗诵经典诗歌，以
及现场包粽子和制作香包等活动，
让传统文化得以传承，也让社区居
民感受节日氛围。

本报讯（记者 林文婧 通讯
员 朱玉）“端午临中夏，时清日复
长。”端午节少不了吃粽子、挂艾
叶、沐兰汤，这些端午习俗，最早都
是古人用来驱除疫病、维护健康
的，所以端午节也被称为中国最早
的“健康防疫日”。今日是端午节，
我们应如何养生？记者就此采访
了福州市第二总医院中医内科副
主任医师林红。

俗话说，端午节，五毒出。随
着气温升高，湿度增大，各种病菌
和蚊虫开始活跃，若体质湿热，端

午前后易出现皮肤病变，蚊虫叮
咬后易诱发皮炎。日常生活中，
应尽量选择穿宽松合身的衣服，
这样可以保持身体干爽凉快，从
而防止蚊虫靠近皮肤；要及时清
理室内外垃圾，保持整洁卫生的
居住环境，在户外时，不要在有死
水的地方逗留，那里是蚊虫喜欢
产卵的地方。

端午后迎来梅雨季，此时夏天
的气息已非常浓郁。湿邪跟暑邪
一混搭就易形成暑湿在身体中作
祟，这就是人们常说的“暑多挟

湿”。
“仲夏养生应健运脾胃，滋养

心气，清暑祛湿。”林红介绍，端午
正值一年阳气最盛之时，人们食
欲下降，湿气加重，让人烦躁不
安，口干、胃口差，可酌情使用草
药代茶饮，如此可健脾开胃、祛除
燥热。

端午节有吃粽子的民俗，需要
注意的是糯米虽然有健脾益气的
功效，但较难消化，老人及小孩不
宜多吃。吃粽子的时候，同时可以
食用一些消食导滞、清热祛湿的食

物，例如用茶佐食有助于消食解
腻，还可以适当吃一些苦瓜、黄瓜、
冬瓜等新鲜蔬果，喝乌梅汤清暑益
气、化食开胃、增进食欲。

在起居方面，端午节时应注意
保持充足的睡眠。按照《黄帝内
经》所讲，要 6点钟左右起床，以顺
应阳气的充盈与盛实；23点之前睡
觉，以顺应阴气的不足。11点到13
点是人体“合阳”的时候，心经气血
旺盛，小憩可养心。此外，夏季气
温较高，要注意室内的通风和降
温，避免长时间处于高温环境中，

以免中暑。同时，也要注意防晒，
避免阳光直射对皮肤造成伤害。

林红介绍，端午时节人体新陈
代谢旺盛，耗氧量大，不宜进行过
于剧烈的运动。简单易行的健步
走就能够达到头目清爽、足部发
热，全身微微出汗、心情愉悦的最
佳状态。要注意避免在高温时段
进行剧烈运动。运动后饮用温水，
不可汗后喝冷饮，给浊邪以出路。
运动后同样要避免洗冷水澡，以免
体表扩张的血管骤然收缩损伤心
脑血管系统。

传统习俗里蕴含医食住行智慧
专家支招如何养生防疫

浦下河龙舟公园一期工程投用

主看台更能遮阳遮雨
本报讯（记者 孙漫）昨日，记者从福州水

务集团获悉，位于浦下河畔的龙舟公园一期
项目已顺利完成建设，在昨日开始的 2024福
州国际龙舟邀请赛上全面投用。

浦下河龙舟公园一期项目的核心内容包
括主看台提升改造及一座两层配套用房的建
设。主看台提升改造，采取“拉长”和添景两
项做法。改造后，看台长约 34米、宽约 8米，
遮阳遮雨棚向外悬挑约16米。覆盖整个看台
的“长臂”，能为观众提供更“风雨无碍”的观
赛体验。

增加的夜景灯光也是改造的亮点之一。
入夜后，在看台灯槽内镶嵌的夜景氛围灯带
成为河畔的一抹亮眼风景。昨日的龙舟赛
上，主看台全面投用。

河畔“风姿绰约”的通透建筑，便是公园
一期工程的另一个“主角”——一栋两层的配
套用房。目前，该建筑已正式完工投用。配
套用房占地 564 平方米，建筑面积 922 平方
米。在此次龙舟赛事举办期间，配套用房承
担了嘉宾区、终点塔、媒体间、志愿者休息室
等功能。

浦下河被不少市民亲切地称为“龙舟
河”。该河道总长1公里，最宽处120米，最窄
处超 80米，是福州首个与国际标准接轨的龙
舟赛场。

记者了解到，除了一期项目，浦下河龙舟
公园还将在河畔建设2座配套建筑，分别位于
濂水路与合浦路交叉路口附近、濂水路中段。

濂水路与合浦路交叉路口附近的配套用
房建成后，平时作为龙舟培训中心使用，赛时
兼作运动员休息区，占地约 500平方米；濂水
路中段配套用房建成后，平时作为市民休闲
设施使用，赛时作为运动员休息、候赛区，占
地约280平方米。

反诈禁毒 安全过节
本报讯（记者 张铁国 通讯员 陈学玮）

端午节前夕，晋安公安分局及新店、茶园等派
出所与辖区银行、社区等单位，开展形式多样
的反诈、禁毒等宣传活动，既丰富了市民群众
业余文化生活，也提高了反诈禁毒意识。

近日，晋安公安分局携手中国光大银行
福州分行在福州宜家商场开展“全民反诈，你
我同行”主题宣传活动。当天共引导 150多
名市民下载“国家反诈中心”APP，发放禁毒、
反诈宣传单400多份。

新店派出所联合新盛社区、厦门国际银
行福州秀山支行开展端午节反诈有奖竞猜活
动，用寓教于乐的方式，让粽子飘出浓浓的

“安全味”。民警一边包粽子一边向群众讲解
常见的养老诈骗、贷款诈骗、冒充熟人诈骗、
游戏充值诈骗和有奖快递诈骗等典型案例，
以及如何辨别、预防各类诈骗。

茶园派出所民警与站东社区开展“粽情
端午，欢乐共享”活动，和社区居民一起包粽
子、挂艾草，宣传普及防范电信网络诈骗等相
关知识，营造平安祥和氛围，提高群众自我防
范意识。

象园派出所成立龙舟竞渡护航工作组，
实施光明港沿岸“立体化”安全巡查。民警
通过悬挂警示标语、放置救生设备、拉设警
戒线等防护措施，并利用无人机实施“空中
巡查+喊话劝导”，引导市民群众文明安全
观赛，全力保障光明港龙舟竞渡活动安全有
序进行。

今夜可赏“飞龙在天”
据新华社南京6月8日电（记者 王珏

玢 邱冰清）6月 10日迎来甲辰龙年端午节。
当日晚11点左右，“飞龙在天”的天象将完整
呈现在南方夜空之中。感兴趣的公众可在
龙年端午举头观赏这条天空中的巨“龙”。

天上的这条“龙”是什么？中国科学院
紫金山天文台科普主管王科超解释说，我国
古人为观测天象，把天球赤道和黄道一带的
恒星分成二十八个星组，称二十八宿。每七
宿为一组：东方为苍龙，南方为朱雀，西方为
白虎，北方为玄武。端午节当晚可以观赏到
的“龙”就是东方苍龙。

“东方苍龙包含角、亢、氐、房、心、尾、箕
七宿。”王科超说，角宿作龙头，亢宿为脖颈，
氐宿为胸膛，房宿为龙腹，心宿是龙身，尾宿
和箕宿共同代表龙尾，生动勾勒出一条龙的
形象。

这条“龙”并非一下就全部出现在天
空。最先从东方地平线升起的是代表龙头
的角宿，俗称“龙抬头”；而整条“龙”从地平
线升起需要约6个小时。

在大约2000年前，中国古人在端午节前
后看到“飞龙在天”大约在晚上8点。由于存
在岁差，如今人们一般在端午前后的晚上10
点左右才能看到“飞龙在天”。

今年看到“飞龙在天”的时间相对更晚，
大约在晚上11点。王科超解释，除了岁差经
年累月的影响，相同的恒星天象在一天中出
现的时间与公历日期的早晚也有关系。同
一颗恒星，每天都比前一天提前大约 4分钟
升起。今年端午节对应的公历日期为6月10
日，当天可赏“飞龙在天”的时间比 2023年 6
月 22日的端午节要晚接近一小时。公历 7
月中旬至10月中旬，公众天黑后就能在天空
中看到完整的“飞龙在天”。

我们的节日·端午端午
多彩活动迎端午 民俗文化“趣”传承

本报记者 赖志昌 任思言 李白蕾 颜澜萍 欧阳进权 通讯员 江超云

小朋友体验包粽子。
本报记者 赖志昌摄

孩子们展示自己制作的
香囊。 本报记者 赖志昌摄


