
语言是了解一个国家最好的钥匙，是增进不同文

明对话的桥梁。

4月20日，是中国谷雨节气，也是第14个“联合国

中文日”。自2020年起，为推动中文的国际应用，促进

中外人文交流，中外语言交流合作中心携手国际中文

教育网络平台中文联盟，以“联合国中文日”为契机，发

起“国际中文日”活动，推动“中文日”逐渐走出联合国，

成为全球中文大家庭共同的节日。

4月20日，2023年“国际中文日”正式启幕，本届主题

为“中文：增进文明对话”。在中外语言交流合作中心、中文

联盟的大力支持下，吉林大学国际汉语教育东北基地、图书

馆、考古与艺术博物馆、国际教育学院联合推出“中华古代

文明体验工作坊”，开展线上专题主页云展厅、云课堂、云视

频，线下传统文化体验活动为一体的系列活动，提炼展示中

华优秀传统文化的精神标识，赋能中文教育高质量发展，增

强中华优秀传统文化的国际传播力和影响力。

科技赋能，创新演绎

探访中华古代文明云展厅

源远流长的中华古代文明，在典籍、文物中展示着千

年风姿绰约的文化之美。在2023年“国际中文日”主题网

站，全球中文学习者通过点击吉林大学“国际中文日”主

题页面，就可以领略考古与艺术博物馆“风物暇年”青铜

器展、“时至清平”宋代物质生活展、“春和景明”明清精品

瓷器展等不同主题展馆的风采。引人入胜的讲解、“化整

为零”的内容呈现，让中华古代文明通过影像展现一场视

听盛宴，以中文为媒向世界展现文物传递的光阴力量。

通过对吉林大学图书馆馆藏典籍《颜氏家训》“文

化访谈+影像演绎”的展示，诠释蕴藏在中国传统典籍

中的家风家训，体会其中所包含的诚孝明礼、务实好

学、精忠报国等中华传统文化精髓，展现对中国人现代

生活的深远影响。

多主题展示，沉浸式体验

亲身感受中国传统文化

“国际中文日”期间，“匠人·匠心·匠能”——中国传

统技艺体验活动在吉林大学校园盛装启幕。在鼎新图

书馆，来自阿根廷的新汉学计划博士研究生马西，看到

图书馆古籍部的老师们示范古籍装帧形式展示、古书制

作、石刻传拓、汉砖瓦当拓印和雕版印刷的典籍装帧技

艺后，叹为观止。已经在中国学习6年有余的他，第一次

亲身体验到典籍修复古朴沉实的技艺，近距离感受古籍

在守护者的匠心巧手下重获新生，他激动地说：“这是一

件了不起的工作，老师们的古籍修复太有意义了！”

在考古与艺术博物馆，来自考古学院2021级硕士

研究生杨文华体验了宋代点茶、雅致焚香、团扇设计和

香包制作。在“宋代物质生活馆”诗意书香的主题展馆

里，参观者宛如开启了一场与古人的对话，体验宋风雅

韵的独特魅力，感受古今文化的兼容并蓄。

创意出圈，内容为王

共抒中文学习魅力

2023年伊始，吉林大学考古与艺术博物馆、国际汉

语教育东北基地和长春博物馆联合推出“澎湃吧！国

潮”海报设计作品征集活动。历时3个月的征集筹备，共

收到来自海内外参赛者的投稿作品百余件，其中海外赛

道投稿作品36份。来自五湖四海的中文学习者怀揣着

对中国传统文化的热爱，绘制出一幅幅独具匠心的国潮

海报作品，展现出对中国古代文物的欣赏、理解与感悟。

今年立春时节，吉林大学国际汉语教育东北基地

和考古与艺术博物馆邀请全球中文学习者共赏中华器

物瑰宝的春之物语，共诵中国经典古诗。两个月内，来

自俄罗斯、阿根廷、韩国、墨西哥、斯洛文尼亚、英国等

国的45名中文学习者踊跃投稿，展示自己所喜爱的诗

词名篇，抒中文之美，示迎春之仪。

在“国际中文日”系列活动中，阿根廷布宜诺斯艾

利斯大学孔子学院、韩国汉阳大学孔子学院、俄罗斯国

立职业师范大学孔子课堂等吉林大学海外孔子学院还

将同步启动“中华古代文明体验工作坊”云课堂，邀请

吉林大学历史、考古、古籍等领域的专家学者开设中华

传统文化主题讲座。

中外师生跨越山海，相聚云端，共同体验中国传统

文化的时代魅力。

增进文明对话
——吉林大学开展“国际中文日”系列活动记事

本报记者 李开宇

“阳康”后为什么会体倦乏力
胡少红：从现代医学的角度来看，新冠感染后大部分

人因为高热出汗，导致大量钠、钾等电解质丢失，又因为

饮食营养未跟进，肌肉神经有一定受损等，即使核酸检测

已经转阴，但在接近2—3周内人体的免疫系统抑制，抗病

能力下降，身体的机能不能完全恢复，所以有人就会感觉

到体倦乏力、虚弱或者气短等。

新冠感染属于中医“疫”病范畴，病因是感受“疫戾”

之气。中医认为，新冠感染是热毒之邪伤阴之证，最终导

致气阴两虚，故见乏力、气短，但是临床研究发现是否出

现气阴两虚之证也和患者的体质相关。

新冠感染后可能会出现倦怠乏力、口干舌燥、咽部不

适、咽疼等症状，多数人还会出现干咳、少痰、乏力、气短、

心悸、汗多，舌苔表现为舌红少津或舌红少苔，或舌红有

裂纹等，这些情况都是热毒伤气伤阴的现象。如果患者

症状比较重，建议到医院进行诊治。如患者症状轻微，可

以选择一些中药代茶饮口服治疗，可以选用麦冬、北沙

参、五味子、乌梅、太子参、芦根、甘草、桔梗、川贝等，可起

到气阴双补、润肺止咳的功效。

总的来说，这种乏力、体虚、气短的感觉是“阳康”后

短期内的一个正常现象，一般在“阳康”后2-3周内可以缓

解，大家不用过于担心。如果核酸转阴后身体状态还不

太好，可以尝试多休息几天，不要一康复就立刻从事十分

繁重的工作。

快速“回血”锦囊
胡少红：“阳康”后普遍存在的问题是虚弱、疲惫、乏

力、胃口不好、食欲不振，有些老年患者还会拉肚子、失眠

等，这是因为病毒侵袭，伤及脾胃，脾胃运化功能减弱，导

致气血不足。气血是生命的根本，气血足，百病不侵。所

以，“阳康”后重点在调理脾胃，补益气血。

1、食疗补益气血

饮食以清淡、有营养、好消化、易吸收为原则，例如多

吃面食、米粥等谷物。牛肉、羊肉、枸杞、鸡肉、猪肉、糯米、

大豆、白扁豆、大枣、鲫鱼、鲤鱼、鹌鹑、黄鳝、虾、蘑菇、乌骨

鸡、黑芝麻、胡桃肉、龙眼肉、猪血、猪肝、红糖、赤豆等都是

不错的补气血食物。

当归生姜羊肉汤，这是张仲景在《金匮要略》里面推

荐的一个方子，主治血虚内寒者。我们可以根据自己气

血的情况进行加减。气虚加党参、黄芪；血虚可以加肉

桂、熟地，有的人不喜欢羊肉的味道，可以改成鸡肉。

玫瑰枸杞大枣西洋参茶，西洋参补气养阴，枸杞养肝

明目、补肾益精，红枣补血，玫瑰花能温养人的心肝血脉，

舒发体内郁气，该茶还有很强的行气活血、化瘀、调和脏

腑的作用。

补气血的粥，比如黑糯米红枣粥、花生红枣黑米粥、

莲子百合红豆粥等都是补气血不错的食疗粥。

2、耳穴按摩补益气血

耳部按摩操是通过按摩刺激耳部穴位，以促使气血

运行。由于耳部有不少经络，按摩耳部可以调动体内的

正气，达到增强机体对疾病的抵抗力、免疫力的目的。同

时，耳部按摩操还能够消除疲劳，振奋精神，使人耳聪目

明，对耳鸣、耳聋、头痛、眼花、失眠等有良好的辅助疗效，

长期坚持可以起到补肾、固肾及补气、治疗气虚等保健功

效。

（1）提拉耳尖法：用双手拇、食指捏耳廓上部，先揉捏

此处，然后再往上提揪，直至该处充血发热，一般提拉15-

20次。

（2）耳轮按摩提拉法：以拇、食二指沿耳轮上下来回

按压、揉捏耳轮，由外到里使之发热发烫，然后手指捏住

耳廓中部再向外拉耳朵15-20次。

（3）下拉耳垂法：先将耳垂揉捏、搓热，然后再向下拉

耳垂15-20次，使之发热发烫。

（4）按压耳屏：以食指按压耳屏，其余手指作握拳状，

按压耳屏至外耳道完全封闭，后将食指快速抬离耳屏，反

复做30-50下。

（5）揉耳：双手握拳状，将拇指放于耳后，拇指和食指

捏住外耳廓，顺时针揉动，反复揉20-30圈。

耳部按摩后再用十指干梳头，可以刺激头部的经络，

增加脑部的血液循环，降低血压，有效防治脑动脉硬化、

脑血栓的发生，每次手梳头的次数不应少于30—40次。

温馨提示：耳部按摩前要注意修剪指甲，按摩力度不

宜过大，以免损伤耳部柔嫩的皮肤及鼓膜。

3、运动补益气血

（1）甩手功。每天练5分钟甩手功，会感到神清气爽，

精神抖擞，很多人还用此功治疗神经衰弱、失眠、健忘等。

具体方法：马步，十趾轻轻抓地，微微提肛，舌抵上

腭。缓缓上抬手臂至与肩平行，再自然甩落至身后。1次

5—10分钟，1天2—3次。这套动作可以活动手三阴、手三

阳6条经络，因此能调节气血、平衡阴阳、升清降浊。

（2）跳绳。跳绳是一种简单又便于实施的有氧运

动。不少老中医认为，跳绳能够让人体的血液循环速度

加快，使得血液流动更为顺畅，从而产生更多的氧气，可

以让心血管系统获得更多的锻炼。一旦血液流通顺畅，

就能够更加及时地将血液供给到各个器官，保证各个器

官的协调运转，从而达到补血的效果。

提高免疫力可以这样做
胡少红：1、饮食调理。饮食是维持健康的重要环节，

“阳康”后尤其需要注意饮食习惯。首先，要坚持膳食均

衡原则，尽量摄入五谷杂粮、蔬菜水果、肉类鱼类、奶制品

和豆腐等多种食物。其次，要合理搭配不同食物，保证各

种营养素的摄入。此外，还要注意摄入足够的膳食纤维，

以增加饱腹感，促进肠道蠕动，预防便秘等疾病。

2、运动提高免疫力。运动是保持身体健康和增强身

体免疫力的一个重要方式。“阳康”后，要根据自身身体状

况和运动水平，选择适合自己的运动方式。老年人可以

选择散步、太极拳、气功等轻度运动；中年人可以选择慢

跑、爬山、骑行、游泳等中等强度运动；青少年可以选择篮

球、足球、游泳、健身等高强度运动。需要注意的是，在运

动前一定要充分热身，避免意外受伤。

3、休息保健。“阳康”后，要注意充足的睡眠和适当的

休息。成年人每天应该保证7-8小时的睡眠，老年人则可

以适当缩短睡眠时间。此外，还要注意工作、学习和生活

的平衡，避免过度疲劳。在休息的同时，可以进行一些放

松的活动，如听音乐、看书、漫步公园等，有助于身心健康。

4、心理保健。心理健康是一个人全面健康的重要

组成部分。“阳康”后，要注意自己的心理状态，保持积

极乐观的情绪。在面对困难和挫折时，可以通过交流、

倾诉、娱乐等多种方式来舒缓自己的情绪。同时，还要

注意自我调节和自我控制，避免过度焦虑和抑郁等负

面情绪的影响。如果出现心理问题，应及时就医，接受

专业的心理治疗。

“阳康”后如何快速“回血”
本报记者 毕雪
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胡少红：长春市中医院急诊科主任，硕士研
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药文化科普巡讲专家等职务。曾获“吉林省名中
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开展师德师风专项整治活动

本报讯（王静 记者景洋）为加强师德师风建设，全面提升学校教师思想政治

素质和道德水平，日前，集安市实验小学开展了一系列师德师风专项整治活动。

在思想建设方面，学校党支部带领全体教师学习《新时代中小学教师职

业行为十项准则》和《中小学教师违反职业道德行为处理》；在宣传教育方

面，学校召开警示教育大会，认真传达、学习上级下发的关于师德师风建设

相关文件，制定切实可行的实施方案、措施，教师层层签订责任书、提醒函，

开展自查工作，完善规章制度，不断筑牢教职工思想防线。

下一步，学校将不定期进行自查、整顿、治理，对违反相关规定的个人，发现

一起、查处一起，实行师德师风“一票否决”制，形成师德师风整治常态化机制。

让学生们强化法律意识

本报讯（马骁 丰元雪）为深入开展法治宣传教育，进一步增强青少年法

治意识，切实发挥法治副校长的职能作用，近日，长白朝鲜族自治县人民法

院立案庭一级法官马骁为长白县第一实验中学高一年级部全体学生上了新

学期法治宣传第一课。

法治课上，马骁以真实案例，向学生们普及了未成年购买虚拟网络物品、

高空抛物、肖像权以及校园欺凌的危害，从多方面多角度为孩子们展现一幅

幅生动的画面，让学生们强化法律意识，知法守法，护航青少年健康成长。

本报讯（记者张添怡）记者从省中医药管理局了解到，我省依托长春中医药

大学、吉林农业大学开展了道地药材优势品种规范化生产基地及全过程追溯体

系建设，经过一年努力，已取得阶段性成效。

据统计，目前我省已建立52个中药材良种繁育基地及生态种植规范化基

地，面积达6262亩，应用人参“立地选择-种栽选择-土壤改良-标准管理-原位

翻栽”等单元技术，基地生产的人参须根旺盛、无根部病害，优质参率超过

70%。建立溯源体系2个，涵盖了人参、细辛、鹿茸以及哈蟆油等10种中药材。

开发鹿资源中药材供应保障平台1个。该平台包括信息管理、养殖管理、溯源

码管理和监控管理5个一级模块，可在管理后台视频实时监控鹿资源的养殖

过程，做到来源可追溯、去向可查证。此外，构建11个县市区中药材种植技术

协同推广体系，通过举办线上、线下及基地观摩示范技术培训等，解决技术成

果转化和标准宣贯难题。

推进中药材良种繁育及规范化生产
本报讯（记者张添怡）日前，吉大一院

与内蒙古扎鲁特旗蒙医医院举行了医联

体合作启动仪式，并签署了合作协议。两

院将紧密结合，开启优质医疗精准帮扶新

模式，助推扎鲁特旗医疗卫生事业更好发

展，为扎旗百姓提供更加优质、高效、便

捷、系统的医疗卫生服务。

吉大一院作为国家区域医疗中心输

出医院，肩负着带动区域医疗水平提升的

使命，始终将“提升区域医疗综合服务能

力”作为重要的长期发展目标。此次两院

间的合作，是吉大一院紧跟国家公立医院

高质量发展步伐，促进优质医疗资源扩

容、下沉的关键举措。吉大一院将把一流

的医疗管理理念和临床诊疗技术高效输

出，致力于切实提高扎鲁特旗人民群众防

病治病和健康管理的能力。

仪式上，吉林大学第一医院医联体医

院-扎鲁特旗蒙医医院正式揭牌。吉大一

院义诊专家还深入扎鲁特旗蒙医医院各

临床诊室，开展疑难病例会诊、示教查房、

专家互动、指导交流等活动。义诊活动累

计接待患者264人次，得到了扎旗百姓的

认可和欢迎。

提高扎鲁特旗群众防病治病能力

本报讯(李响)为推动工会干部心理健康服务工作，提升工会干部心理

健康水平，更好地关爱工会干部，日前，吉林省工会干部学校举办了松原市

基层工会干部培训班。本次培训为期4天，采用理论与实操相结合的方式

进行。课程安排上既有政治理论讲解，又有业务知识传授，内容丰富，贴合

实际，具有很强的针对性、指导性和实用性。

本次培训班还专门设置了《心理活动体验与发展》课程。培训中，授课

教师对课程进行了深入、详细的辅导和剖析，增强了工会工作者的使命感和

责任感。现场教学课环节，学员们走进了团山街道长山社区，在参观社区的

同时，也与这里的工作人员进行了一次深入的交流。同时，学员们还与该社

区的工作人员一起，学习基层社区治理工作。

团山街道长山社区是全国闻名的社区，社区负责人说：“理念才是最重

要的。我们长山社区的理念就是居民都是我亲人，所有居民的生活设施、公

共设施、居民家的生活需求都是你自己的事，你就一定能办好。”

在教学现场，学员们讨论十分热烈，“作为工会干部，我们将着力保持和

增强政治性、先进性、群众性，大力弘扬劳模精神、劳动精神、工匠精神，持续

深化产业工人队伍建设改革，认真履行维权服务基本职责。”此次培训为进

一步深入学习贯彻党的二十大精神，把学习成果转化为推进工会建设发展

的强大动力与务实行动。

举办心理健康服务培训班

本报讯（记者张鹤）近年来，吉林外国语大学坚持以

立德树人为根本，依托学校特色，立足专业建设，创新教

育教学一体化改革，多措并举推进高层次、应用型翻译人

才培养工作。

构建“多语种翻译+”人才培养体系。他们对标国家

“一带一路”倡议、吉林省“一主六双”高质量发展战略和

“开放吉林”对外交流需要，顶层设计谋划学科专业布

局。近年来，在英语、法语、德语等优势传统外语专业的

基础上，陆续增设了蒙古语、印度尼西亚语、波斯语等10

个非通用语种专业。目前，学校外语语种总数达20个，

外语类专业达22个，布局了一批“一带一路”关键语种，为

我省打造东北亚地区合作中心枢纽提供了外语外事人才

支撑。

学校外语类专业本科招生规模达到1600余人，占总

招生规模的一半以上，此外，翻译专业学位硕士9个语言

方向、15个口笔译领域每年招收180人左右。学校还开

设了英语、日语、朝鲜语等辅修专业，以及国际组织与跨

文化交流等微专业。目前，学校本硕一体、翻译多语方

向、多元化的翻译人才培养体系已基本形成。

近3年来，吉林外国语大学英语、翻译、法语、日语、

朝鲜语、阿拉伯语6个专业获批国家级一流本科专业建

设点，商务英语等13个专业获批省级一流本科专业建设

点，带动了全校外语教育教学质量的提升。各专业通过

“外语+专业”“双外语”“小语种+英语+专业”等培养模式，

促进学科专业交叉融合。

此外，2021年起学校陆续设置了4个“新文科”卓越

人才实验班，以试点带动专业创新发展。实验班构建起

“通专结合、外事外贸工作实践、本科与研究生贯通”相融

合的3+1+X卓越人才培养体系，形成了“通用语种＋非通

用语种+国际组织等专业方向”的多语复合培养模式。

“地球村”是吉林外国语大学国际语言文化实践教学中心，也是全国唯一

的大型综合性语言文化实践教学基地。结合翻译人才培养的实际需要，学校充

分利用“地球村”打造语言学习与多元文化交流的实践教学平台，构建起多层次

化、多模块化的课程实践教学体系，着力培养学生的语言能力与跨文化交际能

力。同时，紧密围绕翻译人才实践能力培养，大力拓展校外实践基地，先后与一

汽大众、一汽丰田、科大讯飞等100多家企事业单位建立合作关系，构建起“全

链条、全方位、全过程”的校政行企深度合作机制，通过不断深化合作内涵，创新

翻译人才培养模式，促进产教融合，共同培养高素质翻译人才。

吉林外国语大学以实习基地具体项目为依托，为东北老工业基地乃至东

北亚地区社会发展和经济建设服务。学校朝鲜语口译学生为长春动画产业园

区提供翻译服务754小时；俄语口译学生为福建警察学院俄罗斯学员提供教学

翻译服务160小时；英语口笔译学生全面参与我省各种大型国际会议和活动的

口笔译工作。

通过建立省级研究生工作站的方式，他们还与伪满皇宫博物院、吉林省博

物院开展深入合作，共同开发“红色文化”等相关翻译项目；与省出入境边防总

站签订了战略合作协议，为总站开展朝鲜语、俄语、英语等语种的外事翻译人才

培训，有效提升了边防人员的外语能力和外事工作素养。
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都说“病来如山倒，病去如抽丝”，有些“阳康”的人一段时间
内都会感觉浑身没劲儿，走几步就喘，动弹一下就累，每天都感到
很疲惫。为什么“阳康”后总是那么累呢？该如何快速“回血”？
本期我们就邀请《求证》专家给大家“把脉支招”。

近年来，河北省临西县第六中学附属小学以社团活动为平台，开展内容

丰富、形式多样的“食育小课堂”活动，在专业厨师的指导下，孩子们体验烹

饪技法，学做各类菜品，提升自理自立能力。图为学生在“食育小课堂”和同

学分享制作的菜品。 新华社记者 朱旭东 摄


