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如何避免假期

变成“小胖墩”

寒假一到，不少家长的

“甜蜜烦恼”也随之而来，孩子

不用早起，三餐作息紊乱，户

外活动时间锐减，不仅追剧、

游戏，还嘴巴不停，不知不觉

“小肚腩”就悄悄冒出来。寒

假期间，一些中小学生的“能

量摄入”和“能量消耗”严重失

衡，家长一定要帮助孩子养成

健康的饮食和运动习惯。如

何避免假期变成“小胖墩”？

一到寒假就容易长胖，是

因为在“环境+习惯”的双重影

响下，身体开启了“热量囤积模

式”。一方面，家庭聚餐、零食

“投喂”变多，高油高糖的食物

唾手可得，孩子很容易不知不

觉就吃多了；另一方面，冬季寒

冷天气让户外活动减少，加上

电子产品的吸引，孩子每天的

久坐时间可能长达 8 个小时，

热量消耗比上学时少了一大

半，多余的热量就会转化为脂

肪，堆积在体内。

儿童青少年正处于生长发

育关键期，“节食”绝对是大忌。

对正在长身体的中小学生来说，

关键是“吃对”而非“少吃”。可

以把餐桌变成“调色盘”，让孩子

主动爱上健康食物，不同颜色的

食物富含不同的维生素和膳食

纤维，既能增加饱腹感，又能减

少高油高糖食物的摄入，视觉上

的丰富感还能提升吃饭时的幸

福感。

家长可以和孩子一起把

零食分成“可每天吃”“可偶尔

吃”“尽量不吃”几类。新鲜水

果、原味坚果、无糖酸奶、黄

瓜、番茄等食物富含营养，饱

腹感强，可放在客厅显眼处，

孩子饿了可以随时拿；薯片、

饼干、巧克力，每周最多吃 2

次，每次吃一小份，并且要在

饭后吃，避免空腹吃太多；含

糖饮料、油炸食品、糖果，这些

食物热量高、营养差，家长应

少买，尽量不吃。

很多孩子不喜欢运动，是

因为觉得跑步、跳绳太枯燥。

寒假里，家长可以把运动变成

亲子游戏，让孩子在玩闹中消

耗热量，既增进感情，又能预防

肥胖。日常家务和出行也能消

耗热量，鼓励孩子多走路、多做

家务。

不规律的作息也会导致

体重增加。寒假预防肥胖，不

是要“限制”孩子的快乐，而是

用新颖、有趣的方式，帮孩子

养成健康的饮食和运动习惯，

建议家长和孩子一起制定“寒

假作息表”，避免熬夜和睡懒

觉。家长的陪伴和引导是最

重要的，规律作息能让身体的

新陈代谢保持稳定，减少脂肪

堆积的风险。

（来源于人民网）

本报讯（记者 马礼琼 闵光景）在
新春佳节即将到来之际，昭通市“三
馆一中心”启动系列文化科普活动，
诚邀广大市民、游客走进这座城市文
化新地标，共赴一场文化科普盛宴，
感受昭通文脉底蕴。据悉，本次活动
将持续至3月31日。

作为昭通市重点民生工程和文
化新地标，“三馆一中心”集文化馆、
科技馆、图书馆和青少年活动中心于
一体。本次活动精准覆盖全年龄段
群体，实现文化传承、科普教育与休
闲娱乐有机融合，力求让每一位参观

者乐在其中、学有所获。
馆外，绿茵文化文创市集热闹开

市，20余个摊位汇聚各类特色文创产
品、本土手作好物，将昭通文化元素
与现代创意完美结合，市民、游客既
能挑选心仪的新春伴手礼，也能沉浸
式感受昭通文创的独特魅力，在烟火
气中体悟城市文化活力。

馆内活动更是精彩纷呈，各场
馆精准发力，打造专属特色体验项
目。文化馆内，群众文艺团队辅导
排练演出活动持续开展，让热爱文
艺的市民尽情展现风采，用歌声与

舞蹈传递新春喜悦；“匠心乌蒙・昭
韵传承”昭通市综合非遗展览与“磅
礴乌蒙·印象昭通”全市书法、美术、
摄影艺术展览同步亮相，集中展示
昭通非遗技艺与全市文化艺术成
果，全方位呈现乌蒙大地的人文底
蕴与时代风貌。

科技馆以“科技赋能，趣味科
普”为核心，推出“主题研学导览”

“趣味科普秀场”和“创意手工工坊”
三大特色活动，通过沉浸式导览、趣
味科普演示、互动手工体验，将抽象
的科学知识变得通俗易懂、生动可

感，既能激发青少年的科学探索热
情，也能让成年人在互动中重温科
学乐趣，成为亲子科普体验的首选
之地。

青少年活动中心聚焦青少年成
长需求，精心策划了民俗体验、读书
分享、亲子互动、体能竞技、暖心帮扶
等一系列特色活动。其中，春节前面
向全民免费开放的非遗传承手工制
作体验，成为活动一大亮点；亲子互
动板块则立足暖心守护，专为新兴就
业群体子女提供课业辅导服务，助力
青少年全面健康成长。

昭通“三馆一中心”开启文化科普新体验

近日，盐津县分别在黄葛槽、老县
城开展迎新春非遗传承活动，舞龙、舞
狮、牛灯表演、芦笙演奏等节目轮番登
场。活动现场，人头攒动。鼓声响起，
舞龙队跃入人群，龙身随珠辗转，做出
盘柱、游走等动作。舞狮队随后登场，

与观众互动逗趣。牛灯表演中，牛头
缓慢摆动，与牵绳人相互“较劲”，现场
笑声不断。非遗的烟火气与新年的幸
福感，在空气中悄然交融，透着浓浓年
味。图为牛灯表演现场。

通讯员 王 颖 摄

盐津开展迎新春非遗传承活动

春节临近，彝良县年货市场迎来
购销热潮。在县城财富中心、东正街
集贸市场、西正街集贸市场等地，火
红的春联、灯笼、窗花将街头巷尾装
点得年味十足，本地特色腊肉、香肠、

小草坝天麻等“彝良味道”销量喜人，
水果、炒货等节令商品堆满货架，呈
现一派供销两旺的繁荣景象。图为
市民在年货市场选购年货。

通讯员 彭 洪 摄

彝良年货市场年味浓

本报讯（记者 苏 燕 通讯员 代雅文）近日，一场别
开生面的“新春献礼 积分兑好礼”线下回馈活动在昭阳
区举行。中国铁塔股份有限公司昭通市分公司（以下简
称“昭通铁塔”）精心筹备，为辖区内铁塔换电骑手送上诚
意满满的新春福利与暖心祝福。

本次活动是昭通铁塔面向长期在网用户的专属回
馈。骑手们只需通过“铁塔换电”App商城，使用日常骑
行积攒的积分即可完成兑换手续，随后前往指定网点领
取心仪礼品。活动现场，40 余件实用居家好礼整齐陈
列——电饭锅、电吹风、料理机等，每一件礼品都承载着
企业对骑手生活需求的细致关怀。

据悉，“铁塔换电”是中国铁塔依托基站网络优势，面
向即时配送行业推出的智能换电服务品牌。目前，昭通
铁塔已在全市 11个县（市、区）科学部署了 46个换电点
位，构建起一张高效、便捷、安全的能源保障网。

从“即换即走”的极速能源补给，到积分兑换的温情
回馈互动，昭通铁塔正通过智能化的电池管理系统与全
天候运维响应，让每一次换电更加省心，保障每一程配送
更加从容。

昭通铁塔为城市奔跑者
送上新春祝福

本报讯（通讯员 周世萌）近日，云南省财政厅下达
昭通选调生工作生活补助经费 249万元，用于我市 2024
年、2025年招录的 149名定向选调生的一次性工作生活
补贴和租房补贴。

为确保选调生工作生活补助经费及时兑现至个人，市
财政局高度重视，强化责任担当、细化工作措施，及时将补
助经费拨付给各级各部门，并督促各级各部门高度重视，
严格按照规定的时间节点，于2026年春节前将补贴足额
兑现至选调生个人。选调生工作生活补助经费及时到位，
为149名定向选调生送去新春温暖，充分调动了其履行宣
传落实政策、促进当地经济发展、联系服务群众、推广科技
文化、参与村务管理、加强基层组织等的积极性。

昭通149名定向选调生
获工作生活补助

本报讯（通讯员 陈 治）新春将
至，年味渐浓。在新春佳节来临之
际，昭通聚焦外卖骑手、快递员、货车
司机、网约车司机等新就业群体，组
织开展形式多样的走访慰问活动，把
温暖送到他们身边。

昭通市、县两级党委社会工作
部通过召开座谈会、实地走访等形
式，与新兴领域生活困难党员、一线
从业人员等面对面交流，详细了解
他们的工作生活状况，倾听他们的
诉求和建议，为新就业群体送上暖

心礼包与节日问候，鼓励他们争当
新时代“昭通印象”的践行者，发挥
职业优势，积极参与城市基层治
理。新就业群体代表纷纷表示，感
谢组织的关怀与牵挂，将积极融入
城市发展，以实际行动回馈党和政

府的关心，展现新时代新就业群体
良好形象，为昭通经济社会发展贡
献“新”力量。

据了解，此次走访慰问活动累计
覆盖新就业群体 1700 余人，发放慰
问金及物资30余万元。

昭通向新就业群体送去新春慰问

本报讯（记者 杨 芳 郎 伟 高
旭东）2 月 13 日晚，昭通古城在夜幕
中悄然“换装”。辕门口广场上，
LED缠树灯如繁星坠落；箭道广场，
瓦楞灯勾勒出古建飞檐的优美轮
廓；朝阳街上空，百米灯笼天幕将夜
色染成暖红……历经一个多月的精
心筹备，昭通古城春节氛围营造全
面收官，一幅“一街一景、移步换景”
的古城夜游图正式点亮。

“点线面”结合，光影勾勒古城
肌理。为了让古城既有“年味”又
有“品味”，昭通古城保护工作指挥
部摒弃了千篇一律的装饰手法，根
据不同街道的历史底蕴和空间形
态，制定了相应的灯光设计方案。

在作为“城市客厅”的辕门口
广场和箭道广场，灯光设计重在

“浓墨重彩”。在辕门口广场，树池
投树灯与 LED 缠树灯交织，将广场
营造成温暖的迎宾空间；在箭道广
场，设计团队特意采用了瓦楞灯勾
勒屋檐线条，戏楼前的灯串则随风
摇曳，动静相宜。

在 云 兴 街 、过 街 楼 等 线 性 街
道，灯光则强调“引导与韵律”。廊
下的圆灯串联起游人的视线，地面
流动的亮化投影则为古朴的街道
增添了几分趣味。朝阳街则以密
集的灯笼天幕覆盖上空，营造出

“人在画中游，头顶满堂红”的沉浸
式体验。

“我们不是简单地挂灯笼。”昭
通古城保护工作指挥部工作人员朱
婷说，“我们用光影艺术去勾勒古城
的轮廓，让每一束光都能照见昭通
的历史底蕴，让游客在赏灯的同时，
能感受到这座古城的文化温度。”

人气聚起来，古城春节“暖”起
来。灯光不仅点亮了古建筑，还点
燃了古城的烟火气。随着氛围营
造工作的完成，古城内人流如织，
久违的春节热闹景象重现街头。

“一进入古城，到处是摊位，感
觉今年的年味特别足。”在外求学
多年，今年回乡从事非遗甲马项目
的石梁感慨道。在他看来，陡街的
灯光让人感觉很舒服，而更让他欣

喜的是，自己传承的省级非遗项目
也能在古城里安家。“通过这种方
式让更多人了解非遗，今年的年味
出乎意料的足。”石梁补充道。

看着熙熙攘攘的人群，昭通市
民龙兴鸿脸上洋溢着笑容：“商铺
很密集，大家的脸上都是笑容。希
望这样的活动年年办，让全国人民
都看到我们昭通人民的热情。”

昭通古城保护工作指挥部综
合协调组副组长张海杰表示：“流
光溢彩的灯光，是为了让古城‘活’
起来、‘暖’起来。我们希望通过这
种方式，提振大家的精气神，也祝
福昭通人民的生活像这灯光一样，
红红火火。”

昭通古城春节亮灯 一街一景“活”起来

本报讯（通讯员 申丽琴 白 芯 杨 鸿）近日，威信县
扎西镇扎西老街上，炊烟伴着锣鼓声升起。街边的厨
房内，灶台上的大铁锅热气腾腾；厨房外，40 余张八仙
桌首尾相连，从巷口延伸至巷尾。烧白、粉蒸肉、椒麻
鸡——属于威信人的“九大碗”依次上桌，一席千人
宴，在此开席。

没有门票，不设贵宾席，坐下来的都是从四面八方
回到威信的乡亲。本次活动以“品家乡味、叙家乡情、贺
新春福”为主题，免费邀请返乡人员欢聚一堂，以地道传
统宴席共话团圆、共迎新春，让归乡游子在热气腾腾的
烟火气里感受故土温情。

开席后，大家举杯相庆、畅叙家常，分享在外打拼的
见闻，畅谈家乡的新变化，处处洋溢着喜庆祥和的氛围。

“我于 2月 1日从广东回到家乡。今天来扎西老街
逛街，有幸吃上了家乡的‘九大碗’，比外边的山珍海味
都还好吃。这一活动让我们感受到了乡情，祝愿家乡发
展越来越好。”高田乡返乡群众杨发林说。

简单的一桌家乡菜，承载的却是浓浓的乡愁。不少
常年在外务工、经商的群众告诉笔者，在外奔波多年，最
牵挂的还是家乡的人和家乡的味。

“回到家乡，吃到威信‘九大碗’，心里特别开心。威
信‘九大碗’，是我一直心心念念的美食，我非常喜欢这
种家乡味。”常年在四川务工的扎西镇返乡群众邵波开
心地说，“看着家乡一年比一年美，活动一年比一年丰
富，自豪感和归属感油然而生。”

飘香的饭菜、热闹的场面、真挚的话语，共同绘就新
春最动人的温暖图景。这场别开生面的千人宴，以美食
为媒、以乡情为纽带，让传统民俗与新春祝福相融相生，
让每一位返乡务工人员都在熟悉的烟火气中，感受到家
的温馨与故土的深情，让这个春节更具温度、更有情怀。

威信千名返乡群众
齐聚扎西老街共享家乡味

本报讯（记者 叶 康 赵于鑫）近日，市委副书记、市委
宣传部部长唐源带队前往昭阳区、彝良县开展节前调研和
走访慰问，看望慰问一线职工、专家人才、退役军人、离退
休干部和困难群众等，向大家致以节日问候和新春祝福。

在市委网信办，唐源详细了解网络安全保障、信息发
布等工作情况，要求全市网信系统严格落实春节值班值
守制度，全力营造喜庆祥和、健康向上的网络舆论环境。
在市融媒体中心，唐源对 2025年工作成效表示肯定，要
求市融媒体中心聚焦市委、市政府中心工作，推出更多优
质宣传作品，为全市发展营造良好社会氛围。

在市创文办、市中医医院，唐源与一线职工深入交
流，对大家的坚守与付出表示感谢，勉励大家恪尽职守、
用心服务，全力保障全市人民度过一个平安欢乐、祥和喜
庆的新春佳节。

在昭阳区“云岭先锋新家园”，唐源与外卖员、快递
员、社区工作者亲切交谈，对大家的辛勤付出表示衷心感
谢。他强调，相关部门要持续优化服务保障举措，着力改
善工作和生活条件，切实让广大一线劳动者感受到城市
的温情与关怀。

唐源还看望慰问了市委联系专家苏燕、退休干部曾
令云、退役军人黄再宽，对他们长期以来为昭通经济社会
发展作出的贡献表示感谢，并认真倾听他们的意见建议，
希望他们继续发挥作用，积极为全市高质量发展建言献
策、贡献力量。

高梅、郭晓东、马康凤、孔令影、胡建普、成仁等分别
参加慰问。

唐源率队开展
节前调研和走访慰问

全市广大党员干部、各族人民群众：
金蛇辞旧岁，骏马迎新春。值此

丙午马年新春佳节来临之际，中共昭
通市委、昭通市人民政府谨向广大党
员干部、父老乡亲和关心支持昭通发
展的各界朋友，致以诚挚的问候和美
好的祝福！

一年风雨兼程，一度春华秋实。
刚刚过去的 2025年，是昭通发展历程
中极不寻常、极不平凡的一年。全市
上下坚定不移沿着习近平总书记指引
的方向奋勇前进，扎实做好“产、城、
人”三篇文章，着力统筹服务发展、融
入发展、借力发展“三个发展”，深入推
进农业、能源、文旅、交通、生态、教育

“六大强市”建设，齐心协力交出了“十
四五”发展和脱贫巩固“五年过渡期”
收官的优异答卷。

这一年，我们坚定不移抓好项目
建设促增长、政策落实保增长、项目
储备稳增长“三个增长”，地区生产总
值从“十三五”末的 1288 亿元增加到
2025 年的 2103 亿元、净增 815 亿元，
经济总量、财政收入、税收收入均列
全省第 5 位、前进 2 位，迈入全省“第
一方阵”。

这一年，我们坚定不移答好“群众
持续增收之问”，实现有产业发展条件
的农户与新型农业经营主体利益联结

全覆盖、有劳动力的家庭就业帮扶全
覆盖，全市农村居民人均可支配收入
增长 6.5%，增速高于全国全省平均水
平、高于全市经济增速，牢牢守住了不
发生规模性返贫致贫底线。

这一年，我们坚定不移构建高原
特色农业、绿色能源、绿色硅铝、磷基
及新能源电池材料、现代服务业“五个
千亿元级”产业集群，综合产值突破
3500 亿元，苹果、竹子、花椒、天麻等
高原特色农业种植规模和产值均居全
省前列，电、烟、煤“老三样”加快转型，
铝、硅、磷“新三样”成形起势，“绿电+
先进制造业”聚链成群，“文化旅游+
康养旅居”蓬勃发展。

这一年，我们坚定不移做大中心
城市和镇雄副中心城市、做美金沙江
沿岸县城、做特一批城镇，全市常住
人口净增 30.8 万人、达 511 万人，城
镇化率提高 2 个百分点，昭通古城获
评省级历史文化名城，中心城市“三
馆一中心”、利济河生态河道有效拓
展了城市空间，到昭避暑游客突破
1000万人次，昭通成为全国避暑热度
上涨最快的城市，跻身云南第四大旅
居目的地。

这一年，我们坚定不移落实党建
引领基层治理“2+5”工作机制，矛盾
纠纷调处率保持在 98%以上，命案发

案数是近30年来最低的一年，水环境
质量连续5年保持在全国地级以上城
市前30位，赤水河昭通段入选全国美
丽河湖、幸福河湖优秀案例，昭通“叫
应—叫醒—转移”防汛避险模式入选
全国基层治水十大经验，创成全国民
族团结进步示范市，呈现出民族和睦、
宗教和顺、社会和谐的良好局面。

这一年，我们坚定不移打造新时
代“昭通印象”，建成一批群众家门口
的“好学校、好医院、好阵地”，中高考
成绩创历史最好水平，滇东北中心医
院达到三甲医院标准、4000余名长期
在外就诊患者返昭治疗，建成“一老
一小”一体化关爱服务阵地 30 个、暑
期集中托管留守儿童 1.6万人，“有一
种叫云南的生活·在云南样样好、在
昭通越来越好”成为群众实实在在的
幸福。

这一年，我们坚定不移深化清廉
云南建设昭通实践，扎实开展深入贯
彻中央八项规定精神学习教育，不断
深化作风革命效能革命，持续纠治群
众身边不正之风和腐败问题，深入整
治形式主义为基层减负，反腐惠民成
效更加可感可及。

成绩来之不易、奋斗成之惟艰。
昭通发生的每一点变化、经受的每一
次考验、取得的每一份成绩，根本在于

以习近平同志为核心的党中央领航掌
舵，根本在于习近平新时代中国特色
社会主义思想科学指引，得益于各级
各部门和社会各界关心支持，是全市
人民团结奋进、共同努力的结果。在
此，市委、市人民政府向全市广大干部
群众，向所有关心支持参与昭通发展
的各界人士，表示衷心感谢并致以崇
高敬意！

使命催人奋进，实干成就未来。
“十五五”时期，是昭通与全国全省同
步基本实现社会主义现代化夯实基
础、全面发力的关键时期。我们要深
入学习贯彻党的二十届四中全会和习
近平总书记考察云南重要讲话精神，
紧扣“一个跨越”“三个定位”“开创发
展新局面”的总纲，聚焦省委“3815”战
略发展目标，扎实做好“三篇文章”，着
力统筹“三个发展”，深入推进“六大强
市”建设，以万马奔腾的气势和快马加
鞭的干劲，跑好“十五五”发展的“第一
棒”，奋力在中国式现代化进程中开创
昭通发展新局面。

祝伟大祖国繁荣昌盛、国泰民安！
祝昭通发展欣欣向荣、蒸蒸日上！
祝全市人民新春快乐、幸福安康！

中共昭通市委
昭通市人民政府
2026年2月14日

中共昭通市委、昭通市人民政府致全市人民的新春慰问信


