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本报讯（记者 叶 康 孙贵波）12 月 6 日，《十月》
年度中篇小说榜颁奖仪式在昭通广电中心演播大
厅举行。

颁奖仪式上，陈崇正的《英歌饭》、全勇先的《秘密》、
张翎的《赤道之渡》、李修文的《到祁连山去》、刘汀的《富
贵如云》5部作品上榜年度中篇小说。

全国人大常委会委员、中国作协副主席李敬泽，中
国作协社会联络部副主任丰玉波，《十月》杂志主编季亚
娅，以及戈昌武、郭晓东、成仁等出席活动并为获奖作家
颁奖。

据悉，《十月》年度中篇小说榜始于 2019 年。作为
《十月》杂志的常设文学奖项，本榜单秉承公平、公正、公
开的原则和专业、严谨的学术精神，全方位关注当下中
篇小说创作生态，每年奖励全国范围内最有建树的优秀
中篇小说作品。

本报讯（记者 叶 康 孙贵波）12月6日，市委、市政府
举行“文学与昭通”面对面交流会暨昭通文学作品影视
转化签约仪式。

活动中，众多文学大家、昭通本土知名作家、学者齐
聚一堂，分享个人成长经历、创作心路历程，并就昭通文
学的发展、文学与影视深度融合的新路径等议题展开了
深入交流。大家一致认为，昭通深厚的文化积淀与独特
的地理人文环境，为昭通文学发展提供了肥沃土壤。期
待从昭通丰富的自然与人文积淀中，从波澜壮阔的社会
变革中，汲取营养、提炼主题、用心创作，推出更多反映
昭通新时代风貌的精品力作。

全国人大常委会委员、中国作协副主席李敬泽，中
国作协社会联络部副主任丰玉波，云南省作协主席范
稳，以及戈昌武、葛钧、郭晓东、成仁等参加活动。

昭通举办文学面对面交流会
暨文学作品影视转化签约仪式

《十月》年度中篇小说榜
颁奖仪式在昭通举行

本报讯（记者 聂孝美 郎 伟 陈忠
华）12月6日下午，昭通元宝山城市体
育公园主体育场化作一片沸腾的红色
海洋。滇超联赛昭通主场赛事在 1.2
万名球迷震耳欲聋的助威声中激情开
赛。尽管昭通队在点球大战中憾负于
西双版纳队，但球员顽强拼搏的精神，
赢得了全场经久不息的掌声。

赛场内，声浪如山。从开场哨响，
助威声便未曾停歇，“昭通加油”的呐
喊贯穿始终。每一次抢断、每一次突
围，都掀起看台上汹涌的人浪；每一次
射门偏出或扑救成功，都伴随着齐声
的惊叹与惋惜。比赛尾声及点球大战
期间，紧张得几乎令人窒息的气氛笼
罩全场，每一次走向罚球点都牵引着

万道目光。
“点球时真没想到会输，心都提到

嗓子眼了。”球迷感慨，“两队都赛出了
风格与水平，这才是足球的魅力。”

高三学生唐意棋身着红色球衣，
在人群中格外醒目。他说：“成绩不是
全部，球员们每一次奋不顾身的拼抢，
都值得最响亮的喝彩。”

“比赛太震撼了！”小学二年级的
小球迷马熙尧兴奋地说，除了奶奶，全
家人都来现场助威，更让他目不转睛
的，是入场仪式和中场展示的科技元
素，和比赛一样精彩！

终场哨响，胜负已定，但热情未
冷。球迷们久久伫立，用掌声送别挥
汗如雨的球员。这场较量不仅展现了
云南足球扎根基层的蓬勃生气，更让
人看到比输赢更动人的那份毫不保留
的坚持与热爱。

◆通讯员 李媛媛

近年来，昭通市紧扣新时代老干部工作新要求，着力
抓好“四力提升”，系统推进离退休干部教育管理，充分激
发老同志的政治热情与奉献精神，为高质量发展汇聚“银
发”力量。

聚焦政治引领，提升思想凝聚力。昭通市始终将政
治建设摆在首位，通过举办读书班、党支部书记示范培
训班等活动，结合“三会一课”“送学上门”等方式，推动
理论学习走深走实。2025 年共开展各类学习活动 150
余场，送学上门 1800余人次，确保学习全覆盖。在深化
理论武装的同时，创新建立“党支部+学习小组”联学机
制，打造线上“学习加油站”，促进学习方式从被动听讲
向主动参与转变。同步加强纪律教育，组织学习《中国
共产党纪律处分条例》、通报党风廉政情况，引导老同
志筑牢思想防线。

聚焦组织建设，提升支部战斗力。以离退休干部党
组织建设质量提升三年行动为契机，着力优化组织设置，
全年调整“大支部”12个，新成立支部 56个，规范党组织
名称 50个。选优配强支部班子，全市 93%的党支部书记
由 75岁以下、热心党务的老同志担任，实现党建联络员
全覆盖，党组织活力显著增强。积极探索“银发党建”与
社区党建融合路径，已建立共建点 14个，培育省级示范
点1个，形成资源共享、活动共联、治理共促的良好局面。

聚焦作用发挥，提升银发贡献力。围绕市委扎实做
好“产、城、人”文章，积极搭建平台，引导老干部在经济建
设、社会服务、基层治理等领域献智出力。“银耀乌蒙”志
愿服务品牌作用凸显：老专家深入一线，为苹果、蓝莓等
特色产业提供精准指导，推广无人机管护技术；老中医志
愿服务队常态化开展义诊、健康科普活动；政法系统退休
干部积极参与矛盾纠纷调解；老同志宣讲团深入机关、学
校、社区传播党的政策理论。

近年来，选树市级先进典型集体9个、个人29人。在
2025年全省离退休干部“双先”表彰中，昭通 3个集体、5
名个人获表彰，营造了学习先进、奉献余热的浓厚氛围。

聚焦关心关爱，提升队伍感召力。落实落细关心
关爱措施，通过举办荣誉退休仪式、开展精准服务、强
化制度保障，增强老干部的归属感与幸福感。5 年来，
全市累计举办荣誉退休及相关活动 300 场次，覆盖
2000 余人，帮助新退休干部顺利过渡。健全结对联系
制度，变被动服务为主动关怀，精准对接老同志需
求。出台《关于加强新时代离退休干部党的建设工作
的实施意见》等文件，市级落实党建工作经费 50 余万
元，党建联络员实施动态管理，为工作推进提供有力
支撑。

昭通以“四力提升”
抓实老干部教育管理

◆通讯员 白 芯

近年来，威信县紧扣“红色扎西·
赤水明珠”形象定位，围绕建设人民
城市目标，通过优化空间布局、推进
城市更新、夯实民生基础，系统规划

“一城三区”发展蓝图，走出一条“扩
容与提质并重、新城与老城协同、传
承与创新交融”的新型城镇化道路，
不断描绘革命老区高质量发展的新
画卷。

扎西老街承载着深厚的革命历史
与集体记忆。依托“扎西会议”红色IP，
威信高标准建设了以扎西红军烈士陵
园、扎西会议会址、扎西会议纪念馆和
扎西老街历史文化街区为核心的“一园
一址一馆一街”扎西红色小镇，使其成
为游客追寻红色记忆、体验休闲旅游的
重要目的地，有效带动了全县文旅融合
与经济发展。

为缓解老城区承载压力、优化城市
结构，威信坚持以县城为核心，强化规
划引领，按照“建管并重、新旧并进”原
则，系统提升城市功能品质：新城区有

序开发，为产业与人口集聚预留空间；
老城区有机更新，注重提升居住品质、
延续历史文脉，实现“留旧焕新、温润迭
代”。

“这里以前是城郊边缘地带，如今
已是车水马龙、商圈林立。”扎西镇石龙
社区居民肖靖华感慨道。随着欧蓓莎
城市综合体等项目落地，该片区从城市

“末梢”转变为商贸活跃区，市民生活焕
然一新。

目前，威信县城开发边界扩展至
8.1平方公里，城镇人口增至12.5万人，
城镇化率达 44.61%，初步形成功能互
补、联动发展的“一城三区”格局：北部
老城侧重行政办公与商业消费，延续历
史文脉；南部新城聚焦红色研学与生态
康养；东部石龙片区则着力发展商业贸
易与物流配送，打造现代服务业集聚
区。这一布局不仅拓展了城市空间，也
推动了功能优化，为威信从规模扩张转
向内涵发展奠定了坚实基础。

在拓展城市框架的同时，威信将城
市更新作为提升竞争力的关键抓手，着
力推动内涵式发展。

管网老化、道路破损、停车难等问
题，曾是许多老旧小区的普遍困扰。近
年来，威信将老旧小区改造作为城市更
新的重要引擎，不仅实施屋顶防水、外
墙翻新、雨污分流等“里子”工程，还同
步推进道路黑化、车位增划、绿化提升
等“面子”改造，使小区由内而外焕发新
活力。

“改造解决了屋顶漏水和污水堵塞
的老问题，小区环境更优美舒适，我们
真正得到了实惠。”扎西烟站小区住户
陈明涛的感言道出了居民的心声。

截至目前，该县已改造67个老旧
小区，更新雨污管道、消防管网、供电线
路，并优化绿化、照明、停车等配套设
施。改造后的小区环境更美、治安更
好、生活更有序，居民获得感、幸福感、
安全感显著提升。

同时，威信加快推进城市基础设施
升级，统筹实施水、电、气、通信等管网
改造及道路升级，完善停车、充电、消防
等设施，建成智慧停车场6个、公用充电
站14座，新建改造公厕33座，建成5G
基站超135座，城市运行更加高效顺畅。

城市的核心是人。威信始终坚持
以人民为中心的发展思想，努力营造人
城和谐共生的氛围，让发展成果真正惠
及于民。

“到公园散散步，和朋友聊聊天，很
舒心。”这是不少威信市民的日常感
受。威信利用边角地、闲置地“见缝插
绿”，建成68个“口袋公园”，新建及提升
公园绿地25处，将碎片空间转化为休闲
文化节点，建成区绿地率达38.02%，绿
化覆盖率达41.03%，初步实现“推窗见
绿、步行入园”。

在优化人居环境的同时，威信持续
夯实民生保障基础，通过优化布局、加
大投入力度，提升教育、医疗等公共服
务质量，新增和改扩建中小学、幼儿园6
所，积极引进优质医疗资源，着力构建

“15分钟便民生活圈”，让市民在家门口
就能享受便捷优质的服务。

城，为人而建；市，因人而兴。从宏
观布局到细微关怀，从红色传承到绿色
宜居，威信不断延展城市筋骨、浸润幸
福底色，在“红色扎西”的热土上，奋力
谱写新时代人民城市建设的新篇章。

本报讯（记者 马礼琼）12月6日，
滇超联赛昭通队主场对阵西双版纳队
的比赛结束。昭通队经过点球大战，
以 3∶4 憾负西双版纳队。赛后，双方
主教练共同出席新闻发布会，分享了
比赛心得与球队建设思路。

昭通队主教练于德云首先总结
发 言 ，对 队 员 的 表 现 给 予 高 度 认

可。他表示：“队员们在场上执行力
很强，比较好地贯彻了既定战术，更
重要的是，展现了昭通足球顽强拼
搏、绝不放弃的精神。”谈及点球失
利，他坦然地回应：“竞技体育总有
遗憾，我们接受这一结果。回去之
后，教练组会进行全面复盘，帮助队
员调整好心态和状态，全力以赴迎

接后面的每一场比赛。”
西双版纳队主教练邓智磊首先感

谢了东道主：“昭通出色的赛场环境、赛
事组织与热情服务，给我们留下了深刻
印象，这本身对我们就是一种促进。”他
接着分享了自己的执教理念：“赛前我
就告诉队员们，要珍惜这个竞技平台，
享受比赛过程。对很多从校园足球走

出来的队员来说，能站在这样的赛场上
展现自己，本身就是一种成长和成功。”
他还提及一个温馨的约定：“赛前发布
会上我说过，无论结果如何，赛后都要
带队员们去尝尝地道的昭通小肉串。
现在是时候去兑现了。”

本场比赛最终通过点球决出胜
负。此战过后，西双版纳队凭借本
场胜利收获关键积分，而昭通队则
需从主场失利中迅速调整状态，以
迎接后续赛程的挑战。

本报讯（记者 马礼琼 苏 燕 聂孝
美）12月6日，滇超联赛在昭通元宝山
城市体育公园主体育场拉开昭通队主
场战幕，昭通队主场迎战西双版纳
队。双方在 90 分钟常规时间内均无
进球，最终在点球大战中，西双版纳队
以4∶3胜出。

随着主裁判一声哨响，比赛正式
开始。双方球员迅速进入状态，传球、
抢断、射门……攻防转换接连上演，每

一次精彩配合都引来观众阵阵喝彩。
主场作战的昭通队凭借对场地的熟
悉，开场后便占据主动，通过边路突破
和中路渗透不断冲击对方防线，多次
在禁区前沿制造威胁，展现出昂扬的
斗志与默契的协作。

面对昭通队的攻势，西双版纳队
毫不示弱，凭借严密的防守和快速反
击从容应对。下半场，客队逐渐稳住
阵脚，多次组织有威胁的反击。昭通

队虽然攻势不减，但始终未能攻破对
方球门。双方拼抢激烈，体能消耗巨
大，但始终保持高昂的竞技状态。

随后的点球大战紧张激烈，双方
球员顶住压力依次主罚。最终西双版
纳队表现更稳，以4∶3锁定胜局。

尽管主场惜败，但昭通队球员
展现出的拼搏精神赢得了现场球迷
的尊重与掌声。比赛结束后，许多
球迷仍留在看台，为双方的精彩表

现欢呼。本场比赛通过云南卫视康
旅频道及昭通发布视频号、抖音号
等平台同步直播，在线观看人次超
20 万，众多网友在评论区留言为两
队加油。

滇超联赛是云南省内最高水平
的城市足球赛事之一，不仅为各州
（市）足球爱好者提供了交流竞技的
平台，也推动了足球运动在全省的普
及与发展。接下来，各支球队还将继
续展开激烈角逐，昭通队将于 12 月
27日客场挑战昆明队，为球迷带来更
多精彩比赛。

本报讯（通讯员 赵长明 胡声宇）近日，大关县组织
开展“12·5”国际志愿者日系列活动。

在靖安镇中学，活动聚焦青少年成长与发展。法治
教育讲座围绕未成年人保护法、预防未成年人犯罪法等
内容展开，帮助同学们增强法律意识；心理健康教育讲座
则针对青春期特点，讲解情绪管理、行为调节等方法，引
导学生健康成长。

在靖安安置区“一老一小”关爱服务中心，志愿服务
活动同样丰富。文体志愿服务团队开展了文化宣传、惠
民演出和健康指导，并在活动中穿插防诈反诈、消防安全
等有奖问答，现场气氛热烈。卫生健康志愿服务队为居
民提供健康咨询、常见病诊疗指导等服务。

据了解，12月期间，大关县各乡镇、县直各部门将继
续围绕“汇聚志愿力量·共建美好社会”主题，广泛开展形
式多样的志愿服务活动。

本报讯（记者 杨 芳 高旭东）12月
6日，滇超联赛昭通赛区比赛在昭通元
宝山城市体育公园主体育场开赛。与
此同时，昭通市为助力赛事推出的百
万消费券活动也借势升温，标志着以

“赛场热度”带动“城市消费”的双向赋
能模式正式开启。

为实现“以赛聚人气、以赛促消
费”的目标，昭通市于12月3日提前启
动专项消费券发放活动，为观赛群众
带来观赛与消费的双重福利。

据悉，本次活动将持续至12月31
日，覆盖赛事关键阶段，以充分释放消
费潜力。消费券设有多档面额，适用

于餐饮、零售、住宿等多个民生消费领
域。活动参与方式简便，手机GPS定
位在昭通市昭阳区的用户均可领取。

活动期间，用户只需打开“昭品
荟”App，在首页滇超联赛消费券专区
即可领取。领取后到店消费时出示券
码由商家核销，即可当场享受优惠。

“即领即用”的模式有效提升了市民的
参与度。

滇超联赛为昭通注入了体育活力，
而百万消费券则搭建了连接赛事与消
费的桥梁。赛场内的激烈角逐与赛场
外的消费热潮相互呼应，在丰富市民文
化生活的同时，也激活了本地消费市
场，实现了体育赛事与城市经济的良性
互动。随着赛事推进，这场“体育+消
费”的盛宴还将为昭通带来更多活力。

大关开展
国际志愿者日系列活动

威信：延展城市筋骨 浸润幸福底色

昭通主场激战，点球决胜憾负西双版纳

赛后双方教练员新闻发布会谈得失

昭通主场1.2万球迷为拼搏喝彩

昭通“体育+消费”开启双重盛宴

球迷观赛球迷观赛。。 记者记者 韩兴国韩兴国 摄摄

晨跑“背刺”心脏？
冬天跑步要掐算好时辰

跑步是很多人热爱的运

动方式，不少人习惯每天清晨

出门跑步。晨跑到底安不安

全？有心脏病的人是不是只

能放弃跑步？寒冬渐至，有没

有最佳的跑步时间？

这些因素给心脏“埋雷”

清晨是心血管事件高发

期。早晨起床后，交感神经兴

奋增强，血压和心率升高，血

液黏稠度和凝血活性增加，这

是心血管事件的高峰时段。

如果此时进行强度过大的运

动，危险性更高。

超负荷运动。运动的益

处并非越多越好，在达到一定

强度后获益递减。每周达到

150分钟中等强度或75分钟高

强度的有氧运动，可显著降低

全因和心血管死亡风险。长

期极高运动量，随着年龄增

加，会累积冠状动脉钙化与斑

块负荷增加，并引起心肌重

塑、纤维化和心律失常。

寒冷天气。冷空气会引

起外周血管收缩、血压上升、

交感兴奋、血液黏稠度和凝血

活性增加，并导致冠状动脉痉

挛；寒冷环境中晨跑会把“冷

应激”和“运动触发”两个风险

叠加，增加了急性心肌缺血或

触发恶性心律失常的可能性。

隐匿性冠心病。很多中

年或以上人群，存在未被发现

的冠状动脉粥样硬化，剧烈运

动时心肌耗氧量骤增，容易触

发急性心肌梗死或致命性心

律失常。

遗传性心脏病。比如长

QT 综合征、Brugada 综合征、

儿茶酚胺敏感性室性心动过

速、肥厚型心肌病等，这类病

人平时虽无症状，但剧烈运动

可能诱发恶性心律失常。

心脏不好还能跑步吗

有心脏基础病的人就不

能跑步了吗？当然不是，但要

讲究方式。运动是心脏病患

者进行心脏康复的重要组成

部分，方式正确比是否跑步更

重要。

收好健康跑步“时间表”

从心脏健康的角度，选择

科学的跑步时间很重要。

健康人群跑步最好选择

在中午至下午，约每天 11:00
到17:00，这是相对更佳的时间

段。如果因为生活工作行程、

习惯或天气关系不能中下午

跑，只要热身充分、强度适中，

亦可晨跑、傍晚跑，仍然安全

且有效。

注意避免在极早晨（如日

出前和清晨 5 点左右）直接高

强度跑步，因为此时心血管交

感活性可能较高、体温尚低、

血管/凝血系统可能处于更“脆

弱”状态。

有心脏基础病或心血管

危险因素的人群最好选择中

午至下午或傍晚跑步。因为

此时体温、血压、肌肉/心脏适

应机制较好，冷负荷较低。

尽量避免在清晨跑步，尤

其是早晨天刚亮或温度较低

时。这类人群可以先通过医

生评估，考虑在室内或健身房

进行锻炼。无论何时，热身时

间必须更长且初期强度要更

温和。运动前需进行充分热

身活动 10 至 20 分钟，如原地

走、提膝、肩部舒展等，补充适

量水分，运动后放松拉伸 5 至

10分钟。

冬季低温天气寒冷季节

建议避开清晨最冷、风寒指数

最低的时段跑步，如零摄氏度

以下、风大，体感温度很低。

若要跑步，可选择中午后

温度回升的时段，或在室内环

境。若确实只能清晨出发，则

必须更长热身、穿衣分层（保

暖＋排汗层）、选择低强度起

步、随时留意身体不适（胸痛、

心悸、头晕）。黑天、低温、湿

风强、湿滑地面等环境更增加

风险，应考虑改为室内跑或推

迟时间。

（来源于人民网）


