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五彩扎染，亲子课堂

““染染出出来来的的布布艺艺真真是是太太神神奇奇啦啦””
本报讯 (记者 许建立

通讯员 朱怡飞 ) 7 月
2 7 日，童途相伴，“暑”你精
彩历山路社区暑期夏令营第
六次活动———“五彩扎染，
亲子课堂”活动在历山路社
区居委会会议室顺利进行。

此 次 扎 染 课 程 成 功 邀
请 到 王 震 老 师 给 孩 子 们 上
课。为了增加家长与孩子们
之间的感情，此次活动社区
请 家 长 陪 同 孩 子 们 一 起 参
与。王老师向大家介绍了扎
染艺术的历史、用途和制作
过程等，经过王老师的介绍
孩 子 和 家 长 们 都 对 扎 染 这
一 世 界 非 物 质 文 化 遗 产 有
了一定的了解和认识。在王
老师的指导、家长和居委会
工 作 人 员 及 社 工 的 协 助 下
孩 子 们 都 利 用 老 师 给 准 备
好的工具自己动手经过：浸
泡 — 去 蜡 — 捆 扎 — 染 色 等
步 骤 完 成 着 自 己 的 作 品 。

“真是太神奇啦，我和孩子
头一次接触到染色工艺。”
居民王先生说。

孩子们根据自己的喜好
和判断制作着自己的作品，
作品充分展现了孩子们的想
象力，作品的颜色五彩缤纷
非常漂亮。活动结束时我们
赠予孩子们每人一盒 1 2 色
彩笔作为纪念和鼓励，最后
孩子及家长、山泉社工及社
区工作人员与王老师合影留
念。

据了解，扎染是不分年
龄、老少皆宜的布艺手工。
扎染工艺分为扎结和染色两

部分。它是通过纱、线、绳等
工 具 ，对 织 物 进 行 扎 、缝 、
缚、缀、夹等多种形式组合
后进行染色。

活动过程中充满了大家
的欢声笑语，每个人脸上都
挂着幸福的笑容，活动在增

进家长与孩子们之间的感情
的同时也能够锻炼孩子们的
动手能力和沟通能力，也给
家长提供了一个了解孩子内
心世界的机会。祝愿每个孩
子在父母的陪伴下都能健康
快乐的成长。

多多吃吃四四类类食食物物 安安心心度度三三伏伏天天

本报讯(记者 孙业文)
夏天养生吃什么最好？一

年之中，夏季阳气最盛，人们
应该遵照季节的特点进行养
生保健，使自己平安地度过
炎热的夏天。对于夏季养生
而言，饮食调养是非常重要
的一个环节，要注意不食用
过多甜食、凉食以及肉食，保
护肠胃。那么夏季养生吃什
么食物?

多食瓜果类：吃苦瓜能
消暑解乏，能刺激人的食欲，
开胃健胃、助消化，有利于提
高免疫力；夏天吃冬瓜，可以
解渴消暑，降火去燥；丝瓜也
是夏季上市的季节，此时丝
瓜好吃，而又有营养，夏季多
吃可起到生津止渴的作用，
对预防疲劳，提高食欲也具
有很大的帮助。

多食小麦：头伏饺子，二
伏面，三伏烙饼摊鸡蛋，这些
都是小麦做成的。小麦做主
食能提供能量和 B 族维生
素，但它还有很多药食两用

的功效，能帮助我们安度盛
夏。早餐时取一小勺麦麸放
在牛奶里，时间来得及的话
稍微煮一下。另外，熬小米粥
时加一点也可以，营养丰富，
也容易消化。

多吃苦味食物：伏天里
可以多食苦味食物，如苦菊、
苦瓜、萝卜叶等。苦味食物中
所含有的生物碱因具有消暑
清热、促进血液循环、舒张血
管等药理作用，是夏季天然
养生品，尤其老人，可助解
暑。

多吃羊肉：寒则滞，暖则
通，这个时候适当吃点暖性
的羊肉，有利于发散滞留在
体内的寒气，疏通经络，类似
道理很多，比如整晚吹空调，
早上起来也觉得头难受。不
过专家提醒，吃羊肉也得分
体质，体质偏热少食，体质偏
冷多食。对于大部分人来讲，
特别是呆在空调里的人来
说，和家人一起来顿涮羊肉
还是不错的选择！
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