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爱 我 国 防

本报讯（通讯员 龚 睿 林绍博
文/图）为营造欢乐祥和的节日氛

围，2月 8日至 12日，镇雄县开展“写
春联、送‘福’字、送窗花”新春主题活
动。书法爱好者们以笔墨寄情，在书
香中喜迎佳节，将新春祝福送进千家
万户。

“红红的对联特别有年味，也
很有意义。我素来喜爱书法。这
些作品笔墨雅致，令人赏心悦目。”
市民邓越馨手捧春联，喜悦之情溢
于言表。

活动现场，书法爱好者们凝神运
笔、挥毫泼墨。笔锋流转间，一个个
饱满的“福”字、一副副寓意吉祥的春
联跃然纸上。桌上、地面上不一会儿

便铺满了红彤彤的祝福，现场洋溢着
热烈喜庆的节日氛围。市民李先生
拿着刚写好的春联，笑盈盈地说：“手
写春联打破了印刷品的千篇一律，更
有温度和心意，也体现了对传统文化
的尊重与传承。”热闹的场景吸引了
不少小朋友驻足围观，浓浓的年味在
墨香与欢笑声中愈发醇厚。

此次活动以春联为载体，深入各
乡镇、村（社区）开展新春送福，累计
送出春联5000余副。2026年春节期
间，镇雄县还将陆续推出舞龙闹春、
非遗体验、民俗游园、年味市集等系
列文旅活动，与广大群众共绘新春美
好篇章，共享温馨祥和年味，共度喜
庆团圆的新春时光。

镇雄浓情笔墨送祝福

本报讯（通讯员 马祥刚 高梽清）近日，鲁甸县政务
服务中心大院里热闹非凡。空地上整齐摆放着新鲜饱满
的番茄、脆嫩爽口的无筋豆等蔬菜，农户的吆喝声清脆响
亮，办事群众、政务服务中心职工纷纷驻足选购，满满一
车蔬菜很快便销售一空。

“多亏了政务服务管理局的帮助，让我们在院内摆
摊卖蔬菜，不然这些蔬菜还不知道能不能卖出去。”火
德红镇南筐村的农户梁勇激动地说。

南筐村原是鲁甸县政务服务管理局的挂包帮扶
点。独特的地理气候条件让这里孕育出品质优良的农
产品。但因交通闭塞、路途遥远，南筐村的优质农产品
一直面临销路不畅的问题。“这么好的东西运不出去，
大多只能自产自销，太可惜了！”村民们无奈叹息。

群众的急难愁盼，就是政务服务工作的发力方
向。鲁甸县政务服务管理局积极争取县级支持，在南
筐村内修建了一条条水泥路，彻底改善了村里的交通
条件，解决了运输难题。此外，鲁甸县政务服务中心巧
妙利用中心人流量大的优势，创新开设“助农菜摊”，甚
至组织干部职工下乡时用私家车将农产品代运至院内
售卖。这一举措不仅让村民的蔬菜迅速变现，也让单
位职工和办事群众吃上了安全新鲜的蔬菜。

自 2025 年以来，鲁甸县政务服务管理局已帮助南
筐村实现农产品销售额超 100万元，涵盖桃子、花椒、核
桃、柑橘、生鲜蔬菜等农产品，真正把党和政府的关怀
与温暖送到了群众心坎上。

这些暖心举措只是鲁甸县政务服务管理局助农扶农
的一个缩影。自驻村帮扶工作开展以来，该局始终践行

“群众需求无小事”的理念，主动担当作为，聚焦群众关心
的热点难点问题，以实际行动助力村民增收致富。

2025 年 7 月，按照县委统一部署，鲁甸县政务服务
管理局的挂包村调整为龙头山镇八宝村。新的帮扶征
程上，驻村工作队员迅速投入调研，全面摸清八宝村农
特产品资源。今后，该局将持续复制推广“南筐模式”，
在政务服务中心助农摊位增添“八宝特色”，搭建产销
对接平台，并通过组织干部职工优先采购、协助拓宽销
售渠道，让八宝村的优质农产品走进政务服务中心大
院，成为大家争相选购的“香饽饽”。

本报讯（通讯员 朱 睿）近日，大关县 2026 年上半
年征兵体检工作在县人民医院有序开展，来自全县各乡
镇的应征青年怀揣报国初心，依次接受体格检查，迈出
圆梦军旅的第一步。

为严把兵员质量“入口关”，确保向部队输送身体素
质过硬的优质兵员，本次体检精心设置外科、内科、放射
科、检验科等多个检查项目，对每一名应征青年的身体
指标进行细致检查，全过程规范有序、公开透明。

体检现场，应征青年们在工作人员的引导下有序完
成各项检查，展现出新时代青年昂扬向上、积极报国的
良好风貌。

据悉，本次征兵体检工作结束后，体检合格人员将
进入政治考核、役前教育等环节，确保为部队输送身体
素质优良、政治合格、理想信念坚定的优秀青年。预计
今年3月初，大关县将完成定兵工作，一批怀揣报国之志
的青年将身着戎装、奔赴军营。

本报讯（通讯员 张玉霞）近日，巧家县民政局携手
昆明文化传统促进会的老师在蒙姑镇文笔社区“妇女儿
童之家”为 40 余名儿童带来一堂生动有趣的情绪管理
课，为儿童健康成长保驾护航。

“桃花朵朵开！”“开几朵？”“开3朵。”话音刚落，孩子
们欢笑着寻找伙伴，3人一组抱成一团，在欢声笑语中拉
开了情绪管理课的序幕。“这个游戏主要是为了测试孩子
们的反应速度、沟通协调能力和团结协作意识。”授课教
师笑着说，“孩子们配合得很好，充满了热情。”

在欢乐游戏热场之后，进入了情绪交流环节。孩子
们踊跃举手，分享自己的情绪小故事，讲述面对不好的情
绪时是如何处理的，还根据情绪形容词做出相应的表
情。老师现场对每位小朋友的分享和表演进行了点评，
并耐心教导小朋友们正确管理不良情绪，还分享了许多
小妙招，让孩子们在轻松活跃的氛围中学会正视情绪，科
学管理情绪。

当孩子们在室内安静地画着“情绪画”，在室外围观
的家长们纷纷表示：“感谢几位老师，这堂课既贴心又实
用，让孩子能在我们看不见的地方科学地管理情绪，有利
于他们的身心健康。”

本次情绪管理课，创新性地将心理健康疏导与文娱
互动深度融合，真正做到了寓教于乐。

鲁甸小菜摊摆进
政务服务中心大院

巧家蒙姑情绪管理课
为儿童成长护航

大关应征青年
参加征兵体检

失眠睡不着，

为啥越“努力”越糟糕？

“越努力越睡不着”，这是

众多失眠者面临的头疼问题。

不少人尝试使用助眠产品、轻

音乐辅助、睡眠监测等技术、手

段，但结果却是越努力越糟糕。

“睡眠像胆怯的小动物”当

我们把睡觉当成一项必须完成

的“任务”时，反而会唤醒身体

的压力和警觉系统，导致大脑

无法放松，进入越努力越睡不

着的恶性循环。

“努力”睡觉激活了与睡眠

需要身心放松完全相反的状

态，即高警觉、紧张和焦虑。大

脑实际进入了“任务执行模

式”。床变成了“睡眠考场”，而

不是“放松的港湾”。

不少人为“睡觉”这件事进

行了大量复杂且充满压力的

“准备活动”，比如使用睡眠喷

雾、睡眠贴、睡眠监测设备等。

这些活动不一定能够助眠，甚

至有可能成了睡眠的障碍。将

“睡眠”变成了需精心管理、投

入大量资源和意志力的“绩效

项目”。

首先，过度预支认知。不

少人，还没上床就开始担忧“今

晚能不能睡着”，把睡眠当成必

须“拿到满分的考试”，稍有偏

差就产生焦虑感，这在无形中

就有了巨大的“认知负债”。

其次，过度预支行为。将

睡眠与行为“条件”绑定，如睡

觉需要特定的音乐、呼吸法、枕

头角度……一旦某个环节感觉

不对，就会产生“完了，今晚睡

不好了”的想法。睡眠变成了

必须在完美环境下、经过完美

准备才能达成的“脆弱”状态。

再次，用数据监控代替身

体感受。过分依赖数码产品给

出的睡眠评分等，会为“深度睡

眠少了 20分钟”而焦虑。不信

任身体对睡眠的自我觉知，而

是依赖外部设备的“审判”。

失眠是一场“自我较劲”的

内耗。自洽是结束这场内耗、

与睡眠达成“和解”的唯一途

径。“处方”是，接纳失眠、调整

行为、养成习惯、放松身心。

首先，放下“一定要睡着的

执念”。很有可能你用来“解

决”失眠的“工具”，如监控、评

判、意志力，恰恰是助推失眠的

“燃料”。试着告诉自己，允许

今晚睡不着、躺着休息也能恢

复精力、身体知道什么时候需

要睡眠。这种“允许清醒”的态

度，是消除焦虑的源头。

其次，重建床与睡眠的连

接，打破“躺床—焦虑”的循

环。如躺下超 20分钟无睡意，

可考虑离开卧室，去一个昏暗、

安静的房间，做一些相对单调、

静态的事，尽量不要刷手机或

做过于兴奋的事，等有困意再

回到床上，重建“躺床—睡觉”

的条件反射。

再次，养成良好的习惯，为

睡眠“蓄能”。保证日照时间，

自然光照射有助于稳定昼夜节

律；适量运动有助于夜间睡眠，

但要尽量避免睡前 3小时内剧

烈运动；14点以后避免摄入咖

啡因和尼古丁等，睡前不要饮

酒；尽量规律作息，调好生物

钟，日间不要“过度补觉”。

最后，顺其自然地进入睡

眠状态。当把“必须睡着”的执

念，替换为“允许自己放松”的

平静时，睡眠这位“老朋友”，才

最有可能悄然回归。

（来源于人民网）

本报讯 （通讯员 吴 强 官 健
文/图）随着春节临近，盐津县普洱
镇的年货集市日渐热闹，十里八乡
的群众到集镇上挑选着衣帽、水果、
节庆装饰品等年货，在熟悉的乡音
与烟火气中，感受着浓浓年味。

清晨，普洱集镇上的晨雾尚未
完全褪去，集市却已率先“苏醒”。
从四面八方赶来的乡亲们，或驾
车，或步行，纷纷涌入集镇。平日
里宽敞的街道，一时间车水马龙、
人头攒动。红彤彤的灯笼沿街高
悬，与摊位上铺开的春联、“福”字
相映成趣，墨香与食物的香气交织
弥漫，耳畔此起彼伏的吆喝声更添
几分热闹。

服装店内暖意融融，货架上挂

满了色彩鲜亮的童装，从喜庆的唐
装到时尚的运动服，款式一应俱
全。“年货街”上，糖果礼盒、坚果炒
货、各类当地特色食品整齐陈列、
琳琅满目。超市里更是年味十足，
市民们推着购物车穿梭其间，精心
挑选着除夕夜的饮品与招待亲友
的零食。

农 贸 市 场 是 集 镇 的“烟 火 核
心”，人气格外旺盛。肉类摊位前总
是排起长队，新鲜的猪肉、牛肉挂满
摊位，摊主们手起刀落，麻利地为顾
客分割食材。烟花爆竹销售点前，
孩子们踮着脚尖挑选心仪的烟花，
家长们则在一旁细细询问安全事
项。五颜六色的烟花、鞭炮整齐码
放，寄托着新年的热闹与喜庆。

盐津年货满街迎新春

中国共产党昭通市第五届纪律
检查委员会第六次全体会议，于 2026
年2月13日在昭阳举行。出席这次全
会的有市纪委委员34人，列席301人。

市委书记苏永忠出席全会并讲
话。市委、市人大常委会、市政府、市
政协领导同志出席会议，有关方面负
责同志参加会议。

全会由市纪委常委会主持。全
会坚持以习近平新时代中国特色社
会主义思想为指导，深入贯彻党的
二十大和二十届历次全会精神，全
面落实二十届中央纪委五次全会、
省纪委十一届六次全会和市委五届
十一次全会部署，总结 2025 年纪检
监察工作，部署 2026 年任务，审议通
过了李军同志代表市纪委常委会所
作的《坚决铲除腐败滋生的土壤和
条件，以腐败治理新效能为开创昭
通高质量发展新局面提供坚强保
障》工作报告。

全会认真传达学习二十届中央
纪委五次全会和省纪委十一届六次
全会精神。一致认为，习近平总书记
的重要讲话充分肯定过去一年全面
从严治党取得的显著成效，着眼基本
实现社会主义现代化关键时期，对以
更高标准、更实举措推进全面从严治
党，为实现“十五五”时期目标任务提
供坚强保障作出战略部署，对纪检监
察干部队伍寄予殷切期望。讲话高
屋建瓴、视野宏阔、思想深邃、内涵丰
富，具有很强的政治性、思想性、指导
性，为深入推进全面从严治党和反腐
败斗争指明前进方向、提供根本遵
循。李希同志所作的工作报告，全面
贯彻习近平总书记重要讲话精神，客
观总结过去一年显著成绩，系统部署
2026年任务，是推进新时代新征程纪
检监察工作高质量发展的任务书、路
线图。王宁同志的讲话，深刻阐述习
近平总书记重要讲话的精神实质和
实践要求，对全省持之以恒推进全面
从严治党作出部署。省纪委常委会
的工作报告，全面贯彻二十届中央纪
委五次全会精神，回顾2025年纪检监
察工作，对2026年工作作出部署。苏
永忠同志的讲话，深入分析全市党风
廉政建设和反腐败斗争形势，对坚定
不移推进全面从严治党向纵深发展
作出具体安排。一致表示，将以习近
平总书记重要讲话精神为指引，坚决
贯彻落实中央纪委国家监委和省纪
委监委、市委部署要求，持之以恒推
进全面从严治党，坚定不移正风肃纪
反腐，为开创昭通高质量发展新局面

贡献力量。
全会指出，2025 年，全市纪检监

察机关坚定拥护“两个确立”、坚决做
到“两个维护”，忠实履行党章和宪法
赋予的职责，持续深化政治监督，全
面加强纪律约束，纵深推进正风肃纪
反腐，党风廉政建设和反腐败斗争迈
出新步伐。突出具体化精准化常态
化，聚焦习近平总书记考察云南重要
讲话精神和重要指示批示落实，政治
监督有力有效。突出教育约束保障
激励，持续加强纪律建设，深入贯彻
中央八项规定精神学习教育走深走
实。突出风腐同查同治，全力纠治

“四风”顽疾，保持反腐败强大攻势，
深化以案促改促治，正风肃纪反腐提
质提效。突出群众可感可及，以雷霆
之势严惩“蝇贪蚁腐”，群众身边不正
之风和腐败问题集中整治加压加
力。突出中心任务，高效完成五届市
委巡察全覆盖，巡察利剑贯通穿透。
突出完善监督体系，强化基层监督力
量统筹，纪检监察体制改革有形有
范。突出推进“规范化法治化正规化
建设年”行动，从严加强自我监督，铁
军锻造见行见效。在总结成绩的同
时，分析存在问题，要求高度重视，切
实加以解决。

全会强调，全市纪检监察机关
要聚焦使命任务、立足昭通实践，牢
牢把握纪检监察工作新主动。坚持
办案开路，充分释放查办案件的震
慑力、穿透力，为铲除腐败滋生的土
壤和条件提供有力支撑。坚持聚焦
主责主业，尽锐出战、持续攻坚，全
力以赴抓好群众身边不正之风和腐
败问题集中整治，让群众有更多获
得感。坚持数据赋能，建立系统化、
模块化、可量化质量控制标准，推动
纪检监察核心业务提质增效。坚持
强化队伍建设，推动干部队伍实现
能力之变、作风之变、气质之变、形
象之变。

全会提出，做好 2026年纪检监察
工作，要坚持以习近平新时代中国特
色社会主义思想为指导，全面贯彻落
实党的二十大和二十届历次全会精
神，深入学习贯彻习近平总书记关于
党的自我革命的重要思想，认真落实
二十届中央纪委五次全会、省纪委十
一届六次全会和市委五届十一次全
会部署，深刻领悟“两个确立”的决定
性意义，增强“四个意识”、坚定“四个
自信”、做到“两个维护”，以更高标
准、更实举措推进全面从严治党，坚
定不移推进正风肃纪反腐，一体推进

不敢腐、不能腐、不想腐，坚决铲除腐
败滋生的土壤和条件，为开创昭通高
质量发展新局面提供坚强保障。

第一，着力深化政治监督，推动
“两个维护”更加坚决。严明党的政
治纪律和政治规矩，紧盯政治偏差、
责任偏差，靶向出击、严查严治。围
绕党的二十届四中全会重大决策部
署，督促全市各级党组织、广大党员
干部以实干求实效，保障党中央和省
委、市委各项决策部署落实落地。紧
扣建设现代产业体系、扎实推进全体
人民共同富裕、常态化防止返贫致
贫、加强生态环境保护、拓展内需增
长空间、优化发展环境、推进城乡融
合发展等重点任务，及时跟进监督，
护航“十五五”顺利开局起步。

第二，着力深化正风肃纪，推动
源头防治更加有效。紧盯关键节点
和“关键少数”，寸步不让纠治“四
风”，持续加固中央八项规定堤坝。
坚持用权腐败、用人腐败一起查，结
骗、行骗一起查，对违反换届纪律“十
严禁”行为快查快办、严肃处理，坚决
维护换届工作的严肃性。常态长效
推进作风建设，做实做细俗、风、腐一
体整治，推动新风正气充盈扑面。

第三，着力深化“三不腐”，推动
根部除藻更加有力。深化整治招投
标、金融、国企、能源、医药卫生、教
育体育、社会保障、工程建设、学会
协会等重点领域腐败，坚持贪污贿
赂、失职渎职一起查，受贿行贿一起
查，持续巩固“不敢腐”的震慑。紧
盯政策制定、决策程序、审批监管等
关键环节，健全授权用权制权相统
一、清晰透明可追溯的制度机制，织
密织牢“不能腐”的笼子。深入落实
新时代廉洁文化建设三年行动计
划，推动本土廉洁元素嵌入机关文
化、廉洁要求融入家风家教，积极构
筑“不想腐”的堤坝。加快推进数字
纪检监察体系建设，全面落实纪检
监察建议工作办法，推动腐败治理
从个案清除、重点惩治向全域治理、
系统整治深化，不断提升腐败治理
效能。

第四，着力深化集中整治，推动
底部清淤更加深入。强化主攻主战，
始终保持办案力度不减、攻坚态势不
减。强化整改整治，深入开展农村集
体“三资”管理、医保基金管理、养老
服务、高标准农田建设和国有企业非
标融资、招投标领域突出问题专项整
治，因地制宜办好民生实事。强化基
层基础，加强派驻机构集中办公管

理，健全乡级案件审理制度，完善基
层纪检监察机构和村务监督委员会
有效衔接机制，深化治理重复举报，
健全完善群众身边不正之风和腐败
问题集中整治工作常态长效机制。

第五，着力深化巡察监督，推动
阻断腐败变质更加及时。围绕党中
央决策部署和省委、市委工作要求，
聚焦集中整治、重大民生实事落实，
统筹市县巡察力量，联动发起“巡察
整体战”。深入落实巡察整改、监
督、评估、销号等制度机制，压紧压
实整改主体责任、监督责任、成果运
用责任，扎实做好“改、建、治”通篇
文章。完善巡察机构内控制度，优
化工作流程，强化数据归集管理、分
析运用，以大数据信息化推动巡察
工作提质增效。

第六，着力深化清廉建设，推动
治理势能更加强大。持续构建主体
责任、监督责任、第一责任人责任、

“一岗双责”完整的责任链条，推动各
级党组织严负其责、严管所辖。锚定
更高目标，明确重点任务，加强会商
调度，形成更多项目化、载体化抓手，
持续深化清廉云南建设昭通实践。
坚持清廉建设与群众身边不正之风
和腐败问题集中整治融合推进，以整
治成效夯实清廉根基，以清廉建设固
化整治成果，推动廉政建设与区域治
理互促共进，政治生态与发展生态同
频向好。

第七，着力深化“三化”建设，推
动惩贪治腐更加有为。实施模范政
治机关建设行动，持续抓好政治教
育、党性教育、忠诚教育、使命教育，
以更高标准淬炼“昭纪铁军”。实施
能力素质提升锻造行动，深化全员
接访、全员办案、全员审理、双向挂
职等实践锻炼机制，严格落实执纪
执法过错责任追究办法，深度塑造
昭通纪检监察机关安全文明规范办
案的“形”和“范”。实施作风形象树
立表率行动，健全完善纪检监察权
力监督制约体系，坚决查处违规用
权、以案谋私、跑风漏气等问题，树
立纪检监察干部可亲可信可敬良好
形象，持续提升纪检监察工作规范
化法治化正规化水平。

全会号召，要更加紧密地团结
在以习近平同志为核心的党中央周
围，勇担使命、开拓进取，以纪检监
察工作高质量发展的实干实绩，为
扎实推进“十五五”开局起步、奋力
开创昭通高质量发展新局面作出新
的更大贡献。

中国共产党昭通市第五届纪律
检查委员会第六次全体会议公报

（2026年2月13日中国共产党昭通市第五届纪律检查委员会第六次全体会议通过）


