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02 新闻人物 养生健康

消化不良？
喝杯茶解腻

大 鱼 大

肉吃太多，出

现了消化不

良的症状，这

个时候，不妨

试一下这款

“四陈茶”，快

速消食解腻，

恢复精力。

原料：橘
红 10g，香橼

10g， 枳 壳

10g，茉 莉 花

茶 10g，蜂蜜

适量。

做法：将
橘红、香橼、

枳壳、茉莉花

茶置于杯中；

注入沸水，静

置 30 分 钟。

根据个人口

味，加入适量

蜂 蜜 ，即 可

饮用。

功效：橘
红具有散寒

理 气 、燥 湿

化 痰 的 作

用 ；香 橼 可

以理气止呕

止 咳 ，健 脾

和 胃 ；枳 壳

能理气宽中、

行滞消胀；茉

莉花茶中的

茉莉花可以

理气开郁、辟

秽和中，茉莉

花茶可对肠

黏膜起收敛

及保护作用，

并减轻肠道

炎 症 ，使 肠

功能恢复正

常 ；蜂 蜜 具

有 补 中 、润

燥、止痛、解

毒的作用。

需 要 注

意 ，该 茶 饮

不适用于脾

胃 虚 弱 、气

虚、便溏者及

孕妇。刘洋

更正
自2026年起，本报零售价：1

元/期，年订价：126元。4月1日-

10日报底价格有误，特此更正。

在青岛市李沧区沧口街道

党群服务中心，每周五下午2点

至 4 点，一场文化盛宴准时开

启。83岁的赵丽卿，自2019年起

便在这里义务开设朗诵课，用她

的热情与专业，为20余名学员打

开了一扇通往诗歌艺术的大门。

“作者写在纸上的文字是

死的，朗诵者要通过语言进行

二次创作，把文字背后的情感和

意义展现给观众，这就必须了

解诗歌的出处和创作环境。”近

日，记者走进赵丽卿的课堂，发

现这里远不止是简单的朗诵训

练。赵丽卿告诉学员，要真正

读懂一首诗，仅停留在字面朗读

远远不够。从古诗词到现代诗，

无一例外。“以朱自清的散文诗

《春》为例，我会给学员讲述在军

阀混战年代，作者以‘春’为喻，

寄托的是对祖国美好未来的深

切向往。”

朗诵技巧的学习也是课堂

的重点。赵丽卿会细致讲解抑

扬顿挫、语气语调、语速气息以

及重音停连等方面的运用。为

了让学员们更好地学习，赵丽

卿备课极其认真。记者看到她

的备课本上，详细记录着日期、

节次和学习内容。

“我祖籍浙江，毕业于山东

艺术学院舞台戏剧表演系，曾

在山东电视台担任播音员。”赵

丽卿告诉记者，因家庭原因来

到青岛，担任青岛国棉九厂工

会副主席。退休后，她一边照

顾父母和孙辈，一边在2013年

走进老年大学，继续追逐自己

的文化梦想。如今，她将这份

热爱传递给了社区的学员们。

在课堂上，赵丽卿常嘱咐

学员们一定要多读书，她自己

每天都会读书看报。她用自己

的行动诠释着对知识的渴望和

对文化的尊重。赵丽卿用坚持

和热爱，为社区营造了浓厚的

文化氛围，让更多的人感受到

了诗歌的魅力和朗诵的乐趣。

记者 臧硕

83岁赵丽卿：朗诵传情 公益润心

王建民的手语公益

课不仅吸引了大学生，还

有许多志愿团队参与。

2008 年奥运会和残奥会

在青岛举办，成为课程人

气上升的转折点，大学生

参与人数增多，课程常常

一座难求。

“关注听障群体，我

们要根据他们的实际需

求提供帮助，而不是盲目

行动。”多年来，王建民目

睹了听障群体的困境与

变化。过去，他们多从事

印刷、服装加工等行业，

如今有了电脑设计等新

选择，但仍有四五成人面

临“就业难”问题。“他们

在日常生活中会经历一

些难处，曾经我在聋校的

一位学生找到我想做财

产公证，我辗转多次最后

青 岛 市 公 证 处 特 批 办

理。”这让王建民深感听

障群体在生活中面临诸

多不便，更加坚定了他帮

助他们的决心。

如今，72岁的王建民

依然坚守在手语公益的岗

位上。“面对听障群体，我

们需真切感知他们的实际

需求，提供切实有效的支

持与协助。同时，也希望

社会各界给予这个群体更

多关注与关怀，共同营造

包容友好的社会环境，助

力他们更好地融入社会，

共享社会发展成果。”王

建民说。

初心不改：见证变化，持续传递温暖

72岁王建民手语公益教学20年

指尖力量，温暖无声世界
在青岛市市南区金门路街道仙游路社区，每周六下午都会有一场特别的手

语公益课，授课者是72岁的王建民。自2007年起，他便踏上了这条充满爱心与
责任的手语公益之路。从最初条件简陋的教学，到如今规范有序的课程；从自己
摸索手语，到带动众多大学生和志愿者参与，王建民用行动诠释着对听障群体的
关爱与支持，成为连接健听世界与无声世界的温暖桥梁。

1972年，18岁的王

建民进入青岛市中心聋

校任教。由于职业的特

殊要求，手语都是必备的

教学工具，因此他开始自

学手语。

提及如何想要开设

手语课堂，王建民说：“在

我50岁那年，恰逢国家

推行双休制，我有了更多

空闲时间。一次上网时

看到一个帖子，询问青岛

哪里能学手语，便萌生了

免费教手语这件事。”起

初，他把课堂设在自己家

里，然而爬楼不便等问题

让不少听障朋友望而却

步。随后，课堂辗转至青

岛大学教室，但寒暑假又

受限。最终，在社区和街

道办的大力支持下，课堂

落脚仙游路社区，2014年

以王建民名义成立的手

语工作室在仙游路社区

揭牌，成为青岛市首个以

个人命名的手语工作室。

这里成了他坚守近20年的

公益讲台。

起初，教学没有课件

和统一教材，王建民凭借

自己的经验摸索着授

课。2018年，他引入国

家通用手语术语，按照标

准模式教学，还有大学

生协助制作课件，让课

程更加规范、系统。如

今，来学习手语的人通

过考核后，由青岛市志

愿服务学院颁发手语专

业技能资质证书。

公益课堂：
20年坚守，从无到有蜕变

王建民的手语教学

不仅局限于课堂，还延伸

到了社会的多个领域。“主

要是就医和法律援助翻

译。”2015年，青岛市市立

医院成立手语工作室。

“定期为窗口人员培训，

推广基础手语知识；志愿

者陪伴就诊以及举办手

语健康讲座，现在医院手

语志愿者能够独立、顺畅

地与听障患者完成就医，

这也是市立医院独具特色

的无障碍医疗服务。”

王建民不仅自己做

公益手语翻译，他教授的

学生也可以独当一面，这

是令他高兴的事情，“前段

时间，一位听障朋友在医

院就医联系我，需要我的

帮助，可当时我抽不开

身。我就想到了我的学生

张心培，她是青岛大学大

三的学生，跟着我学习手

语都三年啦，我鼓励她去

试一试，结果她告诉我很

顺利。”

在法律援助方面，王

建民为听障者提供免费手

语翻译，“我们有一个微

信群，这里有大量听障人

士，还有律师、手语翻译

以及不同领域的人物，听

障人士遇到法律问题可以

在群里沟通，还能通过视

频方式进行更深入交流。”

多元助力：就医法律护航，搭建沟通桥梁

记者 臧硕

王建民在上手语公益课王建民在上手语公益课。。
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