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清明祭英烈 浩气壮山河

春天来了，花儿开了，但对家里的“敏
娃”来说，正是眼泪与鼻涕齐飞的日子。家长
陷入纠结：一边是“每天体育活动 2 小时”的
运动要求，另一边是孩子揉红的鼻子和眼睛。

“体育课还能不能上？”“跑步要不要戴口
罩？”“运动是‘良药’吗？”“清明节能带‘敏
娃 ’ 外 出 活 动 吗 ？” …… 带 着 这 些 “ 灵 魂 拷
问”，记者采访了相关医疗专家、体育老师和

“敏娃”家长，整理了一份“过敏季运动指南”。
——过敏季，“敏娃”还能上体育课吗？
最近，江西省南昌市珠市学校云飞路校区

的体育教师陈玉鹏常备着纸巾上课。“一到这个
季节，一个班 40多个孩子，总有 5、6个出现流
鼻涕、打喷嚏的过敏症状。”

而北方春季干燥多风，空气中杨树、榆
树、柏树、柳树等花粉浓度升高，医院门诊的
过敏患者也明显增加。“过敏成因复杂，但春季
确实是高发期。”内蒙古自治区呼和浩特市第一
医院变态 （过敏） 反应科副主任医师樊长娥说。

过敏季撞上体育课，“敏娃”
该不该“动”？

“要看‘脸色’行事。”南昌大学第一附属
医院儿科主任陈晓说，如孩子精神状态好，没
有哮喘急性发作，只是打喷嚏、流鼻涕或轻微
干咳，适度运动有助于促进鼻黏膜血液循环，
帮助通气；但如处于哮喘发作期，听到孩子有

喘息声，或出现重度急性发作，运动反而加重
气道高反应性，甚至诱发危险。

关注孩子身体的信号但不必过度焦虑，“坚
持治疗优先，轻症适度，重度不动”，是多名专
家的共识。

“过敏季不代表禁止户外活动，前提是孩子
症状处于稳定期，没有明显急性发作。”内蒙古
自治区人民医院耳鼻咽喉科副主任医师刘晓佳
说，体育是教育的重要组成部分，长期不运动
也可能影响心肺功能和健康。

——能戴口罩运动吗？“敏娃”锻炼如何防
护？

南昌市珠市学校体育教师李嵩华曾在操场
上，见过一个孩子戴着 N95口罩跑步。“我赶紧
让他停下来。”李嵩华说，“孩子脸都红了，喘
得厉害。”

这不是个例。有的家长担心孩子吸入花粉
等过敏原，让孩子戴着口罩上体育课。这个看
似“安全”的做法却潜藏风险。

“ 口 罩 对 微 小 过 敏 原 的 阻 隔 效 果 非 常 有
限。”江西省儿童医院皮肤科主任林敏说，“运
动时人体需氧量大幅增加，戴着口罩运动会加
重呼吸负担，哪怕是正常人也可能缺氧、头
晕，更别说气道敏感的‘敏娃’，甚至有可能诱
发或加重哮喘。”

那该怎么防护？“选时间、选地点、做热
身”是多名专家给出的锻炼建议。

樊长娥建议，“敏娃”在过敏季外出运动，
要选好时间段和运动区域。春季花粉浓度较高
的时间段是下午 2点到 5点，过敏人群外出活动
建议避开这一时段，少去树木、灌木丛多的地
方。

“雨后花粉被雨水打落，空气相对干净，是
运动的好时机。”林敏建议，也可以通过“物理
隔离”的方式防护，出门前在鼻腔周围涂抹过
敏原阻隔剂，回家后立即洗脸、洗鼻、更换外
衣。

“运动方式上尽量避免长时间、高强度的剧
烈运动，过度换气可能会让‘敏娃’更感不
适。”李嵩华说，体育课也可尽量安排低强度、
少粉尘的运动。

——“每天 2 小时”运动时长，“敏娃”该
不该硬凑？

“每天运动两小时挺好的，但过敏季也要凑
足两小时吗？”南昌家长廖林欣曾为此犯愁。

后来她摸索出一套办法：白天配合学校的
错峰安排，保证孩子在校运动量；晚上陪孩子
散步、打乒乓球补足运动时长。户外风险高的
时候，就在家做操、做仰卧起坐。

呼和浩特市新华小学车站校区推出“分级运
动”方式，没出现过敏症状的孩子正常锻炼，严重
鼻塞、连续打喷嚏的，则安排慢走、拉伸等低强度
活动。执行校长曹彦敏介绍，学校请专业医生为
学生开展春季过敏防护与科学运动专题讲座，帮

助树立科学的运动与防护意识。
江 西 省 萍 乡 市 安 源 区 北 星 小 学 把 “2 小

时”拆解成体育课、大课间、课后活动、社团
活动等。“‘敏娃’适当降低强度，也可以通过
室内跳绳、体能训练、球类练习等运动方式，
但除非医院开证明，一般不主张完全免修体育
课。”该校体育老师宋文辉说。

医生认为，不能“死磕”2小时。
“对‘敏娃’来说，时长要服从强度和状

态。”陈晓说，在过敏高发期，如果运动中孩子
开始频繁揉鼻子、揉眼睛，或者跑完半小时内
干咳不止，这是气道痉挛的早期信号，要马上
停下来。

——通过锻炼，“敏娃”能实现“脱敏”吗？
南昌市珠市学校云飞路校区学生钟睿辰有

过敏性鼻炎，换季时反复发作。为改善过敏，他
和妈妈在锻炼上走过弯路。

一开始他跟着正常孩子一起快跑、猛练，反
而诱发鼻炎、咳嗽加重。后来调整过来，从每天
10 到 15 分钟快走、慢跳开始，以不喘不咳为标
准，慢慢增加到半小时。“坚持半年后，孩子感冒
和过敏发作的次数都少了很多。”钟睿辰妈妈说。

运动能不能实现“脱敏”？

南昌大学第一附属医院变态反应科副主任
叶菁给出了严谨的答案：“运动不能实现医学意

义上的‘脱敏’，但可能改变过敏的‘结局’。”
她解释，“脱敏”在医学上特指特异性免疫治
疗，过敏是免疫的失衡，脱敏治疗是训练免疫
耐受，运动和健康饮食则是促进免疫实现平衡。

多名专家提到了运动的价值：一方面提高
“阈值”，增强心肺储备，提升自主神经稳定
性，孩子的气道“更皮实”了，诱发哮喘发作
的刺激门槛被提高了；另一方面能改善“共
病”，不少“敏娃”伴有鼻后滴漏和睡眠呼吸障
碍，运动能改善鼻通气，形成“呼吸顺畅—睡
眠好—免疫调节改善”的良性循环。

“运动可从内在调节，使人的免疫系统处在
一个平衡状态，但不能根治过敏。要实现‘脱
敏’，最好还是进行对应的脱敏治疗。”刘晓佳
说。

眼下，不少家长带着“敏娃”到中医院，
调理体质。江西中医药大学临床医学院副院
长、附属医院儿科负责人刘英的门诊里，针对
气虚质、阴虚质、痰湿质、内热质的孩子，一
人一方，调理各有讲究。

“过敏是西医的说法，对应到中医，其实是
体质偏颇。”刘英说，古话“春捂”是指春天回
暖，孩子经过冬季阳气刚生发，别急着减衣
服，免得寒气伤身。过敏体质的孩子对冷空气
尤其敏感，但也不能“捂过头”。“一出汗，毛
孔张开，风邪、寒邪反而容易钻进去。关键还
是要根据天气和体质，及时添减衣物。”

过敏季，体育课不会缺席，运动也不必停
摆。清明小长假在即，只要找对方法，“敏娃”
们依然可以在春风里，自由奔跑。

（新华社北京4月3日电）

“敏娃”家庭必备：过敏季运动指南
新华社记者 黄浩然 魏婧宇

清明又至，祖国大江南北，家国同念。人
们缅怀先烈、追忆故人，礼敬传统、弘扬新
风，把对先辈的崇敬、对亲人的思念、对生命
的思考，融为家国一体的绵长情意。

青山埋忠骨 山河念英魂
近日，全国各地烈士陵园、革命纪念地迎来

祭扫高峰，人们以朴素庄重的方式缅怀英烈、致
敬忠魂，在追思中铭记历史、传承力量。

4 月 3 日，江西瑞金市华屋村后山，细雨霏
霏。百余名华氏族人来到红军烈士纪念亭前，缅
怀在长征中牺牲的 17位华屋籍烈士。“今年是红
军长征胜利 90周年，我们自发来到华屋，既是为
了告慰先烈，也是为了让后人在缅怀中凝聚力
量。”从福建上杭县专程赶来的华钟海说。

90多年前，华屋村仅有 43户人家，却有 17
位青壮年参加红军，出发前，每个人在后山种
下一棵松树，立下“见松如见人”的约定。然
而，漫漫征途上，17 人全部牺牲，留下“青松
依旧在，不见儿郎归”的悲壮。

“从小就听长辈讲过 17 棵松的故事，我们
有责任把这份红色基因传下去。”27 岁的华晓
东说。

在祖国西南边陲，新警杨胜英来到西双版
纳景洪市勐龙烈士陵园，看望素未谋面的前辈
蔡晓东。几年前，蔡晓东在执行缉毒任务时与
持枪毒贩搏斗，不幸中弹牺牲。从警 15年，蔡
晓东参与侦办毒品案件 247起，缴毒逾 1.6吨。

杨胜英说，站在烈士墓前，更体会到身上
这身警服的重量，“那是默默坚守，是无畏奉
献的忠诚担当。”

英雄从未远去，精神永续传承。福建屏南
县革命烈士陵园内，戍边英雄陈祥榕的墓前鲜
花簇拥，“清澈的爱，只为中国”的铮铮誓
言，依然打动着无数国人。

新风润清明 绿色寄哀思
4月 3日上午，湖南常德安乡县董家垱社区

居民刘明星走进社区生态公益墓地，他从社区
工作人员手中接过一束免费的菊花，用来悼念
亲人。

往年清明，他要花几百元钱买鞭炮、纸
钱、香烛。去年社区建起生态公益墓地，免费
提供祭扫用的鲜花。“以前是思想没转过来，
现在觉得，虽然方式在变，但对亲人的思念不
会减少。”刘明星感慨道。

文明节俭治丧、节地生态安葬、绿色低碳
祭扫的理念正为越来越多人接受。数据显示，
4月 4日清明节假期首日，全国各地共接待现场
祭扫群众 1900余万人次，其中选择绿色低碳祭
扫方式的群众占比超过六成。

清明期间，山东东营市辛店街道思源陵
园，不见纸钱纷飞，未闻烟熏火燎。社区居民吴

兵在母亲墓前驻足献花。他说，去年母亲去世，
社区红白理事会上门服务，从遗体接运到安葬，
不到两天，只花了一千多元。

过去，一场丧事动辄几万元，群众负担不
轻。近年来，辛店社区将“厚养薄葬”写进村规民
约，成立红白理事会，建起标准化丧事大厅和思
源陵园。丧事由理事会兜底，公益墓位和吊唁服
务免费，一至两天就能办完。

在云南省西双版纳州勐海县，花葬、树葬、
草坪葬等环保安葬方式也推行开来，近两年来，
选择生态安葬的居民达 3424 人。勐海县民政局
局长玉南腊说：“我们推动生态安葬与社会治理
深度融合，通过完善制度、升级设施、加强扶持，
引导群众从被动接受转向主动选择。”

在福建漳州长泰区湖珠村，一座“生命公
园”静卧在山坡林下。4 月 5 日，村民们站在一块
块斜卧的“生命里程碑”前纪念亲人。湖珠村党
总支书记洪鸿伟介绍，公园以斜卧的“生命里程
碑”取代高大的墓碑，推行树葬、花葬、草坪葬，
让生命回归青山绿水、鸟语花香。

如今，漳州已建成的“生命公园”覆盖了
635 个村居，可提供 60 多万个穴位。一座座

“生命公园”让逝者“入土为安、落叶归根”，
也让回归自然的节地生态安葬理念深入人心。

慎终追远意 家风继世长
纪念，是为了更好地前行。清明，是祭扫

的日子，也是家风传承的课堂。
4月 3日，江西抚州市烈士陵园。93岁的梅

古文拄着拐杖，俯身擦去墓碑上的水痕，将一
束束白菊摆正。他参加过抗美援朝，退伍后把

“纪律”和“清廉”刻进了骨子里。女儿梅苏
珍陪在一旁，她仔细擦拭墓碑四角，轻声对孩
子说：“要记住先辈的付出。”

外孙女周若芊是这份家风的传承者，26 岁
的她是抚州市的红色故事宣讲员。每年扫墓，
她都陪在外公身边，听他讲当年的战斗岁月。
扫墓结束后，她把外公讲的故事整理下来，写
成宣讲稿，带进课堂，让大家明白，责任和信
念就在身边。

清明不仅是缅怀，更是一种提醒，提醒年
轻一代记住来路，守住初心。

4月 4日，湖南芷江居民曾星华带着读初中
的女儿曾一可来到英雄广场烈士陵园。曾星华
说，家风家教的核心是教孩子做人。在清明假
期带孩子来陵园祭奠烈士，就是希望女儿能学
习先辈的勇敢，也懂得敬畏与感恩。

“今天的衣食无忧、岁月静好，不是理所
当然，我们不能忘记先辈的付出。”曾一可说。

慎终追远，民德归厚。家国同念，生生不
息。这个清明，英烈精神融入山河，文明新风
吹拂大地，优良家风绵延不绝——大江南北，
思念与希望同在。

（新华社北京4月5日电）

慎终追远 家国同念
——大江南北清明寄思
新华社记者 刘佳敏 王贤思 程济安

本报讯 （陈婉仪 田贵学） 清明时节，
永定区多部门联合开展祭祀用品生产销售
专项执法检查，全面清理不可降解塑料祭
祀品，查处销售仿人民币图样祭祀用品的
违规行为。

在强化执法检查的同时，永定区各乡
镇、街道也积极行动起来，广泛开展文明
祭祀主题宣传，通过张贴文明祭扫倡议
书、入户宣传等方式，将文明理念送到家
门口。

同时，为方便群众践行文明祭扫，各
乡镇、街道还在辖区主要路口、进山入口

等关键位置，设立免费鲜花发放点，为祭
扫群众提供便民服务。在龙门社区松树垭
进山口的免费鲜花发放点，工作人员向前
来祭扫的居民发放菊花，并耐心劝导大家
留下手中的塑料花、鞭炮等，用更文明的
方式缅怀亲人。一位正准备上山祭扫的居
民接过鲜花后感慨地说：“以前放鞭炮总担
心引发山火，现在用鲜花祭祖，既好看又
放心，这个做法确实好。”

截至 4月 3日，永定区共向辖区内广大
市民发放文明祭祀宣传单、海报 28000 份，
发放鲜花 12600枝。

永定区发放鲜花12600枝

本报讯 （全媒体记者 龚晓敏 刘洺 通
讯员 李胜） 4月 3日，我市举行“传承红色
基因·清明祭英烈”主题活动。

在张家界烈士陵园，全体人员肃立革
命烈士纪念碑前，默哀致敬，深切缅怀革
命先烈。随后，相关人员向烈士纪念碑敬
献花篮、整理缎带，表达崇高敬意。现场
还开展了红色经典朗诵、集体合唱等活
动，“新时代张家界好少年”代表上台发
言，抒发传承英烈精神、立志报国成才的

心声。宣读 《文明祭祀倡议书》，倡导绿色
低碳、文明安全的祭扫新风尚。

仪式最后，参加活动的人员依次向烈
士纪念碑献花，缓步瞻仰烈士纪念碑，寄
托哀思，致敬英魂。

此次活动由市委宣传部 （市文明办）、
市教育局、市民政局、市退役军人事务
局、团市委主办，永定区委宣传部 （区文
明办） 承办。

我市举行“传承红色基因·清明祭英烈”主题活动

本报讯 （杨柳 瞿桂林 周河兵） 4 月 3
日，桑植县举行“追寻·2026·清明祭英
烈”活动。

上午 8时许，向贺龙元帅铜像敬献花篮
仪式在贺龙纪念馆前开始。现场庄严肃
穆，全体人员向贺龙元帅铜像深深三鞠
躬，并绕行一周深情瞻仰，表达对革命先
辈的崇高敬意与深切缅怀。

在桑植烈士陵园，烈士纪念碑巍然耸
立，苍松翠柏环绕四周。参加祭祀活动的

全体人员手捧鲜花，依次瞻仰烈士纪念
碑，深切追思为民族独立、人民解放和国
家富强而英勇献身的革命先烈。大家还来
到烈士墓区，怀着无比崇敬的心情向长眠
于此的英烈们敬献鲜花。

大家表示，要铭记先烈遗志，传承和
弘扬他们的崇高精神与优良作风，把对革
命先辈的崇敬之情转化为干事创业的实际
行动，立足岗位、担当作为，奋力谱写桑
植高质量发展新篇章。

桑植县举行“追寻·2026·清明祭英烈”活动本报讯 （张雅珍） 近日，张家界国家森林公
园锣鼓塔街道开展“文明祭祖·平安过节”主题
活动。

街道通过微信群推送文明祭扫倡议书，在社
区宣传栏张贴海报，广泛宣传鲜花祭祀、家庭追
思、寄语遥寄等绿色祭扫方式，引导群众以献
花、寄语等形式缅怀先人，自觉抵制焚烧纸钱、
燃放鞭炮等行为，从源头消除火灾隐患。

街道组织工作人员、社工及志愿者组成服务
队伍，在祭祀点位开展志愿服务，为居民免费发
放鲜花，面对面宣讲文明祭扫与森林防火知识，
引导群众转变传统祭扫观念，践行文明新风。

锣鼓塔街道开展
“文明祭祖·平安过节”主题活动

本报讯 （晏石兴） 近日，武陵源区市
场监督管理局在中湖乡、天子山街道开展
祭祀用品市场专项检查行动。

此次检查聚焦产品质量与价格监管两
大重点。在产品质量方面，执法人员重点
核查经营主体证照齐全情况，严厉查处销
售仿制人民币图样冥币、封建迷信祭祀用
品等违规行为，现场向商户宣传相关法律

法规，引导商户自觉抵制封建迷信类祭祀
用品，同时督促商户落实主体责任，严禁
销售不易降解的塑料花等污染环境的祭祀
用品。在价格监管方面，执法人员重点检
查祭祀用品明码标价落实情况，严厉打击
价格欺诈、哄抬物价等扰乱市场秩序的行
为，确保祭祀用品价格平稳透明，切实维
护消费者合法权益。

武陵源区开展祭祀用品专项检查

本报讯 （张帆） 近日，桑植县陈家河
镇开展文明祭祀宣传活动。

活动中，市管所工作人员、镇村干部
组成宣传小分队，深入集镇商铺、村组院
落，开展全方位、多角度宣传。工作人员重
点走访辖区祭祀用品经营商户，耐心讲解文
明祭祀相关政策要求，劝导商户主动下架纸
钱、香烛、鞭炮等传统祭祀用品，不再售卖塑
料花等污染环境的祭祀制品，积极引进鲜
花、绢花等环保祭祀商品，从源头杜绝不文
明、不环保祭祀行为，助力营造绿色祭扫市
场氛围。

同时，宣传小分队通过发放文明祭祀倡
议书、悬挂宣传横幅、现场讲解、微信群推送

科普内容等多种形式，向群众广泛宣传传统
祭祀方式的危害。详细讲解焚烧纸钱、燃放
鞭炮极易引发山林火灾，造成空气污染、资
源浪费等问题，倡导群众摒弃愚昧落后的祭
祀陋习，自觉采用鲜花祭扫、网络追思、家庭
追思、清扫墓碑等低碳环保、文明节俭的方
式缅怀先人，寄托哀思。

针对老年群体等重点人群，工作人员
采取一对一、面对面的方式，讲解文明祭
祀的意义和森林防火的重要性，耐心解答
群众疑问，引导群众转变传统观念。此
外，还积极呼吁党员干部率先垂范，带头
践行文明祭祀，带动身边群众共同参与，
让文明祭扫理念深入人心、家喻户晓。

陈家河镇开展文明祭祀宣传活动

本报讯 （本报通讯员） 连日来，慈利
县开展英烈祭扫、致敬缅怀活动。

4 月 3 日，慈利县第一完全小学、县一鸣
中学、县第一中学、县第四中学相继组织师
生前往县烈士陵园，开展“清明祭英烈”主题
教育活动，深切缅怀为民族独立、人民解放
和国家富强英勇献身的革命先烈。

4 月 2 日上午，慈利县烈士陵园内，一
场涤荡灵魂的清明祭英烈主题活动庄严举
行。慈利县交通运输局 146名干部职工，以

“追寻·2026·清明祭英烈”之名，在英烈
长眠之地，展开一堂关于初心使命、正确
政绩观的“现场课”。

4 月 2 日，慈利县教师进修学校组织高

一、高二年级学生前往慈利县烈士陵园开
展“清明祭英烈 共筑中华魂”清明祭扫活
动，以青春之名致敬革命先辈，用实际行
动传承红色精神。

近日，慈利县组织烈士亲属赴广西壮
族自治区崇左市龙州烈士陵园开展集中祭
扫慈利籍烈士活动，为安葬他乡的烈士敬
献鲜花、寄托哀思。这是慈利县连续第五
年组织跨省祭扫活动。

4 月 1 日，慈利县杨柳铺乡组织全体政
府干部、各村 （社区） 村干部前往四桥村
谭绍福烈士墓，开展清明祭扫主题活动，
以庄重仪式追思先烈，以赤诚之心凝聚奋
进力量。

慈利县开展清明祭扫活动

4月5日，在位于河北省石家庄市的华北军区烈士陵园，石家庄市天苑小学学生向烈士
敬献鲜花。

4月5日是清明节，各地以多种形式开展祭扫活动，缅怀英烈、铭记历史。
新华社发 （陈其保 摄）


