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推动美丽昭通建设 厚植乌蒙山水生态底色
王明贵

一江碧水、两岸青山，悠悠赤水
河见证昭通深入践行绿水青山就是
金山银山理念的生动实践。如今，
昭通中心城市空气质量优良天数比
例连续5年稳定在99%以上，水环境
质量连续 5 年稳居全国地级以上城
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。
全市创成国家生态文明建设示范区
2个、省级示范区4个，建成省级绿美
乡镇35个、绿美村庄55个……生态
文明建设取得丰硕成果。

昭通地处长江上游、赤水河源

头，兼具生态地位特殊与生态环境
敏感的双重特征。省委、省政府赋
予昭通打造“生态保护修复排头兵”
的使命。围绕这一重大任务，昭通
深入贯彻落实习近平生态文明思
想，坚决扛牢源头管护责任，牢牢扭
住生态文明建设这个“牛鼻子”，努
力把赤水河流域打造成为长江上游
最美生态河流、践行“两山”理念的
样板典范、流域绿色高质量发展先
行示范区。

良好的生态环境是高质量发展
的绿色底色。作为赤水河的发源
地，镇雄县赤水源镇牢固树立和践
行绿水青山就是金山银山理念，筑
牢赤水河源头生态安全屏障，推动
生态优势加快转化为经济优势，实
现生态文明与经济发展互促共赢。

赤水源镇荣获“云南省生态文明先
进集体”称号。

生态兴则产业旺，绿水青山就
是金山银山。昭通“十五五”规划清
晰擘画发展蓝图：到2030年，全市美
丽乡村整县建成率达 100%、美丽河
湖建成率达65%。未来5年，力争全
市地表水国、省、市断面水质达标率
和集中式饮用水水源地水质达标率
均保持在 100%，赤水河干流水质稳
定保持在Ⅱ类及以上，20 个县级及
以上集中式饮用水水源地水质达标
率保持在100%。

保护生态环境就是保护生产
力，改善生态环境就是发展生产
力。昭通始终严守生态保护红线，
统筹生态保护与高质量发展，推动
生态优势转化为产业优势、经济优

势。站在“十五五”全新起点上，昭
通将深入贯彻落实习近平生态文明
思想，以深入推进“生态强市”建设
为引领，统筹推进经济社会发展全
面绿色转型，持续筑牢长江上游重
要生态安全屏障，争当“生态保护修
复排头兵”，为高质量发展装上“绿
色引擎”，让优良生态成为永续发展
的“硬支撑”。

环境就是民生，青山就是美丽，
蓝天也是幸福。市委、市政府锚定
绿色发展方向，坚定不移走生态优
先、绿色发展之路，不断改善生态环
境质量，让群众共享生态红利，让优
良生态成为最普惠的民生福祉，让
绿色成为昭通高质量发展的鲜明底
色，绘就人与自然和谐共生的美丽
昭通新画卷。

“十五五”昭通路径系列评论之六

（上接2026年7月10日第2版）
第八十一条 利用极端主义，实施下列行为之

一，情节轻微，尚不构成犯罪的，由公安机关处五日
以上十五日以下拘留，可以并处一万元以下罚款：

（一）强迫他人参加宗教活动，或者强迫他人向
宗教活动场所、宗教教职人员提供财物或者劳务的；

（二）以恐吓、骚扰等方式驱赶其他民族或者有
其他信仰的人员离开居住地的；

（三）以恐吓、骚扰等方式干涉他人与其他民族
或者有其他信仰的人员交往、共同生活的；

（四）以恐吓、骚扰等方式干涉他人生活习俗、
方式和生产经营的；

（五）阻碍国家机关工作人员依法执行职务的；
（六）歪曲、诋毁国家政策、法律、行政法规，煽

动、教唆抵制人民政府依法管理的；
（七）煽动、胁迫群众损毁或者故意损毁居民身

份证、户口簿等国家法定证件以及人民币的；
（八）煽动、胁迫他人以宗教仪式取代结婚、离

婚登记的；
（九）煽动、胁迫未成年人不接受义务教育的；
（十）其他利用极端主义破坏国家法律制度实施的。

（未完待续）

《中华人民共和国反恐怖主义法》
第九章 法律责任

本报讯（记者 唐龙泉飞 韩兴国

实习记者 杨超烨）7月11日晚，学体
联 2025—2026年全国大学生篮球二
级联赛全国总决赛男子组四分之一
决赛迎来巅峰对决。武汉理工大学
与西安电子科技大学狭路相逢，双方
激战四节，战至最后 7 秒，武汉理工
大学队顶住压力，用两记决定胜负的
罚球完成绝杀，以 77∶75惊险晋级全
国四强。这场令人热血沸腾的比赛，
不仅让观众见证了青春的风采与拼
搏的力量，也让“跟着赛事游昭通”的
城市品牌在 20℃的清凉夏夜中愈发

闪亮。
比赛进程如同一部跌宕起伏的

悬疑大片，充满了戏剧性。上半场，
双方势均力敌，比分胶着。第三节风
云突变，西安电子科技大学队凭借内
外线的出色发挥，一度领先，将武汉
理工大学队逼入绝境。

然而，篮球的魅力正在于其不可
预测性。末节决战，武汉理工大学队
的10号和6号球员挺身而出，联手吹
响反击号角。关键的突破、精准的三
分球、致命的抢断……一波行云流水
的攻势迅速追平了分差。比赛最后

时刻，两队战成75平。
胜负悬念在最后 7 秒揭晓。武

汉理工大学队 9 号球员强攻内线造
成对方犯规，获得 2 次罚球机会，但
他本人也在对抗中受伤倒地。关键
时刻，86号球员临危受命，走上罚球
线。在全场观众屏息凝神的目光中，
86 号球员两罚全中，完成了这场惊
心动魄的大逆转！

“我难以用语言表达此刻的心
情，孩子们太优秀、太拼命了！”赛
后，武汉理工大学队教练罗巍激动
不已。观众席上，热烈的欢呼声与

呐喊声此起彼伏，来自昭通本地的
大四毕业生黄佑艳感慨地说：“球员
们永不放弃的体育精神与团结协作
的意识深深感染了我，现场氛围太
棒了！”

紧张的赛事之余，昭通这座城市
成为本次全国总决赛的另一大“主
角”。罗巍在赛后采访中由衷赞叹：

“昭通气候宜人，体感十分舒适。”这
并非客套之辞，而是众多参赛者的共
同感受。昭通正依托夏季平均 20℃
的独特清凉气候，力争建成“全国避
暑旅居优选地”。

罚球绝杀 武汉理工大学男篮晋级全国四强

本报讯（记者 马礼琼 韩兴国

实习记者 杨超烨）7月11日下午，学
体联 2025—2026年全国大学生篮球
二级联赛全国总决赛男子组四分之
一决赛在昭通打响。福建师范大学
迎战河南工业大学，双方展开高强
度攻防对决，比赛跌宕起伏、悬念十
足。最终，福建师范大学以72∶66击

败对手，成功晋级全国四强。
本场比赛攻防节奏紧凑，战局几

经反转。比赛开局阶段，河南工业大
学率先进入比赛状态，牢牢掌控赛场
节奏，连续得分。首节比赛结束，福
建师范大学以14∶18暂时落后。次节
赛场局势迎来反转，福建师范大学迅
速调整攻防战术，队员们快速适应比

赛强度，攻防两端同步发力，积极拼
抢、精准进攻，持续追分并实现反超。

下半场对决愈发激烈，两队全
力比拼体能储备与战术功底，你来
我往、交替得分。三节战罢，双方战
成 53 平，胜负悬念留至末节决战。
第四节，福建师范大学全体队员稳
住心态、沉着应战，最终以 72∶66 赢

得本场比赛的胜利。
赛后，福建师范大学主教练张

水顺对本场比赛进行了全面总结，
并部署后续备战工作。他表示，球
队将针对本场比赛暴露出的短板开
展专项训练，结合对手技术特点与
自身战术优势优化备战方案，全力
以赴打好后续每一场比赛。

胶着对决逆转翻盘 福建师范大学72∶66力克对手

本报讯 （记者 杨 芳 韩兴国
文/图）7月11日上午，学体联2025—
2026年全国大学生篮球二级联赛全国
总决赛女子组赛事在昭通火热进行。
本场比赛由西北农林科技大学对阵湘
潭大学，最终湘潭大学以48∶36击败对
手，成功晋级全国四强。

本场比赛进程跌宕起伏，赛场节
奏多次转换。开局阶段，西北农林科
技大学进入状态较慢，首节仅得到 6
分；湘潭大学则稳扎稳打，单节拿到
11 分。进入第三节，西北农林科技
大学迅速调整状态、奋起直追，不断
缩小分差，场上局势一度陷入胶着。
末节对决中，湘潭大学稳住阵脚，筑

牢防线、掌控进攻节奏，逐步拉开分
差，稳稳锁定胜局。

赛后，湘潭大学代表队主教练孟
瑶表示，这场比赛打得十分艰难。球
队开局状态出色、一度领先，但第三
节进攻端突然陷入停滞，防守也接连
出现漏洞，比分一度被追平，队员与
教练组都承受着极大的心理压力。
关键时刻，全队坚守既定战术、稳住
心态，依靠扎实的防守遏制对手攻
势，稳步组织进攻、持续得分，在第四
节彻底稳住局势。孟瑶首次到访昭
通，对当地宜人的气候和舒适的人居
环境赞誉有加，并期待在闲暇之余品
尝昭通特色美食。

湘潭大学48∶36拿下关键一胜

本报讯（记者 宋尤顺 实习记者
兰 波）7月11日，2025/2026云南省城
市足球联赛决赛在昆明拓东体育场
精彩上演。赛场上球员奋勇拼搏、激
烈角逐，看台上全省16个州（市）球迷
方阵轮番亮相、激情助威，构成一道
鲜活的赛场风景线。其中，昭通特色
助威方阵携手本土艺人联袂献演，以
体育为媒、赛事为窗，生动展现昭通
独特的文旅魅力。

本次昭通球迷方阵由本地高校
青年学生、足球爱好者组成，共 360
人，以“爱上 20℃昭通·唱响昭通小苹
果”为主题，借力省级赛事流量推介
昭通文旅。方阵分为表演组与助威

组，核心表演者戴着创意苹果头套、
身着彩色背带裤，其余队员统一着
装、整齐律动，共同亮出“爱上 20℃昭
通”的宣传标语。

“你是我的小呀小苹果，怎么爱
你都不嫌多”“欢迎走进乌蒙山，避暑
昭阳待客欢”……《小苹果》旋律欢快
响起，生动传递出昭通苹果的鲜甜特
质；婉转悠扬的《昭阳迎客歌》接续传
唱，尽显乌蒙大地热情好客的人文气
质。凭借现场4万余名观众的热度及
全网直播流量，昭通集中推介 20℃清
凉气候、优质高原苹果等特色资源，
持续擦亮“旅居昭通”城市品牌。

昭通市文化和旅游局相关负责

人介绍，此次展演突出苹果特色元
素，着力展现昭通青春活力、轻松灵
动的城市风貌，诚邀各地游客前来避
暑纳凉、采摘苹果、品味特色美食，沉
浸式感受昭通烟火风情。

在赛前文艺表演中，昭通本土
音乐人“蹦山咔拉咔”五兄弟登台亮
相，参演民族打跳节目《云南只打

“滇”峰赛》，深情演绎原创代表作
《山高怕哪样》，将潮流唱跳与本土
民族风情相融合，为赛场注入浓郁
的“乌蒙风”。

当天决赛氛围热烈、高潮迭起，
最终丽江队以 1∶0 击败昆明队，斩
获本届联赛冠军。昭通方阵全员

精神饱满、意气风发，以沉浸式、场
景化的特色展演，全方位展示城市
形象。

此次展演打破体育赛事与文旅
宣传的边界，通过青年助威方阵与本
土特色文艺表演双向赋能，走出了

“体育搭台、文旅唱戏”的融合发展新
路径，让乌蒙风光、特色物产、本土文
化在省级赛场成功出圈，有效提升了
昭通的城市知名度与美誉度。参演
人员孔德虎表示，希望通过“体育+文
旅”的创新模式，借助大型赛事的传
播热度，充分展现昭通的资源优势与
城市活力，吸引更多人到昭通旅居休
闲、投资兴业。

昭通360名球迷助阵滇超联赛决赛
本报讯（通讯员 杨静华 廖 号）2025年，水富市启动

实施玉米套种花生、中药材、魔芋、辣椒等多元复合种植粮经
协同项目，累计完成示范推广1000 亩，实现总产值1090万
元，充分印证粮经协同种植模式具备可观的增产增收潜力。

2026年，水富市乘势而上、接续发力，稳步推进 1500
亩粮经协同项目建设，持续探索“以经稳粮、粮经共赢”的
农业提质增效新路径。项目地块主要分布在云富街道、
向家坝镇、太平镇，因地制宜推广玉米套种中药材、花生、
水果、蔬菜4类复合种植模式。其中玉米套种中药材523
亩、玉米套种花生355亩、玉米套种水果388亩、玉米套种
蔬菜234亩。该模式充分盘活土地、光热资源，真正实现
一季双收、提质增效。项目全过程落实良种筛选、错峰播
种、科学施肥、病虫害绿色防控等关键配套技术。

据悉，该项目依托省级财政农业发展专项资金落地
实施，资金主要用于种植主体生产用工补助，并通过规范
拨付渠道直达实施主体。水富市组建专项技术指导组，
成员由农技、种子、植保、农机业务骨干及镇（街道）农业
服务中心工作人员组成。

水富
扎实推进粮经协同项目

本报讯（通讯员 张 迪）盛夏，巧家县金塘镇仁和
村，漫山遍野的芒果林郁郁葱葱，金灿灿的果实挂满枝
头，空气中弥漫着沁人的果香。果农们穿梭林间，采摘、
搬运、分拣，一派繁忙的丰收景象。这片曾经零散种植、
效益低下的山坡地，如今已成为带动当地群众增收致富
的“绿色聚宝盆”。金塘镇将一颗“小芒果”做成“大产业”
的故事，正在这里持续上演。

金塘镇地处金沙江干热河谷区域，光热资源充沛，发
展芒果产业具有得天独厚的优势。面对传统农业产业规
模小、效益低的发展短板，金塘镇紧抓产业转型契机，将
耐旱喜光的芒果确立为支柱产业大力推进。仁和村作为

“金沙江经济林果带‘芒果+N’产业示范园”的核心区域，
依托“党支部+合作社+基地+农户”的发展模式，有效整
合土地、资金、技术等生产要素，让芒果产业走上规模化、
集约化的发展路子。经过多年精心选育与推广，金煌、象
牙、小金凤等一批优质品种在这里扎根生长，以其色泽鲜
亮、果肉饱满、口感香甜的特点，赢得了市场的广泛认可。

如今，芒果已经成为撬动金塘镇域经济高质量发展
的“金钥匙”。全镇芒果种植面积达 1万亩，其中仁和村
投产面积超过4000亩。随着芒果采收旺季的到来，一车
车鲜果从这里出发，发往省内外各地市场，芒果产业强村
富民的支撑效应日益凸显。

从昔日的荒山坡到今天的“花果山”，仁和村的芒果产
业是金塘镇因地制宜推动产业振兴的生动注脚。果农们
忙碌的身影和灿烂的笑容，记录着产业发展的坚实足迹，
也映照着乡村振兴的美好图景。一颗颗甜蜜的芒果，铺就
了群众增收致富的道路，金塘镇将在这条“甜蜜事业”上继
续深耕，让“四季果香”的产业蓝图惠及更多百姓。

巧家金塘镇
芒果飘香铺就致富路

本报讯（通讯员 李章雄）近日，为深化苹果种植技
术交流，讲好昭通苹果故事，坚持以果为媒、以技赋能、
以创促兴，搭建果农创新创业交流平台，助推农文旅融
合发展，昭阳区永丰镇新民社区举办首期苹果种植户座
谈交流会，130余名果农齐聚一堂，共话产业发展。

本次活动由市委办驻村工作队与新民社区“两委”
联合筹办。会上，昭阳区苹果产业发展中心专家现场授
课，细致讲解苹果精细化种植管护技术；昭阳农村商业
银行股份有限公司永丰支行负责人解读涉农信贷扶持
政策，助力果农解决产业发展资金难题；永丰镇苹果技
术专员讲解科学施肥实操要点，指导农户提质增效。同
时，优秀果农代表现场分享种植经验、交流管护心得，营
造互学互鉴、共促提升的良好氛围。

活动间隙，社区还穿插开展扭扁担、吃西瓜等趣味文
体活动，丰富群众精神文化生活；同步开展“民族复兴我来
讲”主题宣讲，为环境卫生示范户发放表彰花卉，通过正向
激励引导群众主动参与人居环境整治、共建和美乡村。

“这场活动接地气、实效足，既能学习技术、借鉴经
验，又能丰富业余生活，收获特别大。”新民社区果农陈
文云由衷点赞本次交流活动。

昭阳新民社区
举办果农交流会

上接第1版《云南水富港：数智赋能书
写通江达海新篇章》

随着货源的日益丰富、临港产业
的加速集聚，对畅通的航线通道也提
出了更高要求。2021年以来，水富港
陆续开通水富至重庆、荆州、宜昌、九
江、武汉等6条班轮航线，以每年新增
一条航线的频次，加速构建“云南腹地
—水富港—长江中下游”的联运网络，
实现了区域联运“定点、定线、定价”运
营，为区域产业协同与物资流通提供
了可靠水运支撑。

“水公铁”多式联运是水富港从

“运输港”迈向“物流港”的关键支撑。
水运方面，3000 吨级船舶全年通航，
丰水期可满足 5000 吨至 8000 吨级船
舶通行。铁路方面，专用线延伸至港
口物流园，大幅降低货物中转成本。
公路方面，进港道路连通滇川黔渝，
G247 国道改建工程稳步推进。2022
年，水富港入选国家第四批多式联运
示范工程创建项目。

为打通金沙江上游货物进入长江
的“最后一公里”，实现水电开发与航
运协同共赢，邻近水富港的向家坝翻
坝转运系统正在加紧建设。项目投用

后，上游大宗货物可通过皮带机直接
输送至山下堆场，全程无需公路转运，
翻坝转运时间将从 24小时缩短至 40
分钟，物流成本降低 30％以上，实现

“金沙江—水富港—长江”的“水水”无
缝衔接。

与水运繁荣同步推进的，是绿色
港口的建设。前沿码头配备了 11 套
船舶污水接收装置设施，对船舶污染
物进行分类处理，生活污水、含油废水
经处理后纳入市政管网，生活垃圾规
范转运，废机油等危险废物交由专业
公司回收，绿色理念融入港口运营的

每一个细节中。经过努力，水富港获
评“绿美交通标杆典型示范项目”，以
实际行动护航“一江清水出云南”。

从 30万吨到千万吨级，从单一货
源到多元业态，从传统作业到智慧赋
能，“万里长江第一港”正以数字为翼、
以绿色为底，加快推进智慧港口项目
建设，向着港口装卸生产“自动化”、港
口物流服务“线上化”、港口运营管理

“数字化”、关键信息基础设施“集约
化”、科技创新发展“协同化”目标迈
进，奋力书写服务云南、链接长江、通
江达海新篇章。

仲夏请喝

——薏苡仁冬瓜淮山汤

进入夏季，高温高湿，人

体出汗增多，一身之气也就跟

着耗散，脾胃功能也容易变

懒。养生当以“清热祛湿、益

气养阴”为要，既要祛湿气，又

要护住阴液。

这时候，一碗温润清爽的

素汤，既能解渴补水，又能借

用食物的性味调理身体，饮用

舒适，也最养人。薏苡仁冬瓜

淮山汤，就是仲夏时节最为应

时的素汤之一。

三味食材各司其职

三味食材各司其职，相辅

相成。三者合而为汤，薏苡仁

祛湿于中，冬瓜清热于外，淮

山固本培元，清补兼施，汤色

清澈，口感甘淡，是仲夏素食

养生的经典搭配。

薏苡仁味甘淡，性凉，归

脾、胃、肺经，是夏季祛湿要

药。现代药理研究证实，薏苡

仁多糖具有调节免疫、抗炎及

改善肠道菌群的作用，亦有一

定的镇静解热之效。薏苡仁

富含 B 族维生素与多种矿物

质，还可有效补充夏季因大量

出汗而流失的微量元素。

冬瓜性寒，味甘，利水消

肿，清热解暑，富含钾元素与

维生素 C，有助于补充汗液流

失的电解质，并通过利尿作用

帮助机体排出湿邪。同时，冬

瓜还具有抑制糖类转化为脂

肪的作用。冬瓜皮入汤同煮，

利水之效更佳，民间素有“冬

瓜连皮煮，消肿又祛湿”之说。

淮山即山药，味甘，性平，

归脾、肺、肾经，健脾益气，补

肺固肾。现代研究表明，山药

多糖具有显著的免疫调节与

抗氧化活性，还可保护胃肠黏

膜，改善暑湿所致的消化功能

减退。其修复胃肠黏膜损伤

的作用，对夏季脾胃虚弱人群

尤为适宜。

文火慢炖是关键

在烹饪方式上，强调“文

火慢炖”，有助于植物多糖、黄

酮等活性成分充分析出，同时

减少高温对营养的破坏，使汤

液兼具风味与营养。

实际操作中，薏苡仁宜提

前浸泡两小时以上，以缩短煮

制时间、提升多糖溶出率；冬

瓜宜后下，以保留其清脆口感

与维生素 C；淮山切片后可浸

于淡盐水中防止氧化变色。

食盐应在出锅前加入，煲汤过

程中可酌加少量生姜，既能温

中和胃、中和寒凉食材之性，

又有助于提升汤的鲜味与整

体消化吸收率。

食材搭配因人而异

值得注意的是，此汤虽性

质平和，仍需因人因时而用。

仲夏时节，痰湿质与湿热质人

群多见，这两类体质者最宜饮

用本汤，还可酌加茯苓、赤小

豆以增强祛湿之力。

此外，阴虚质人群暑热伤

阴明显，可加入玉竹、沙参同

煮，以增滋阴润燥之效。阳虚

质人群则应减少冬瓜用量，并

适当增加生姜用量，以防寒凉

过度伤及脾阳。

（来源于人民网）


