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本报讯（记者 叶 康）近日，市委副书记、市委宣传部
部长梁凌云以普通党员身份，参加所在的市委办公室机关
第二党支部党员大会，并宣讲市第六次党代会精神。

会上，全体党员重温了习近平总书记考察云南重要
讲话精神；支部党员围绕学习宣传贯彻市第六次党代会
精神作了交流发言。

梁凌云从市第六次党代会的基本情况、过去五年的
工作成效和今后五年的奋斗目标、总体要求、主要任务
等方面，系统全面宣讲了党代会精神。他指出，市委办
公室是保障市委决策科学有效的“参谋部”“智囊团”，是
保障市委高效运转的“中枢神经”，要对标一流学习、一
流工作、一流作风要求，学深悟透党代会精神，切实把学
习成果转化为干事创业强大动力。

梁凌云强调，要学出绝对忠诚的政治品格，对事赤诚、
做人真诚，做到思想上高度信赖、政治上坚决维护、行动上
始终紧跟；要学出奉献担当的思想境界，勇担当、善作为，
立足本职岗位履职尽责；要学出干事创业的过硬本领，把
工作放在全市大局中谋划，不断提高调查研究、综合协调、
督促检查、服务保障能力，确保事事有结果、件件有回音；
要学出真抓实干的优良作风，以钉钉子精神狠抓落实，不
断推动各项工作再上新台阶、取得新成效。

梁凌云参加市委办公室机关第二党支部
党员大会并宣讲市第六次党代会精神

本报讯（记者 杜恩亮）金秋送
爽，丹桂飘香。近日，昭阳区太平街
道北馨佳园社区开展“喜迎双节聚邻
里 歌颂祖国庆团圆”主题活动，社区
居民欢聚一堂，共迎中秋、国庆佳节。

活动现场处处洋溢着喜庆祥和
的节日氛围。广场一侧挂满五彩花
灯，一条条灯谜纸条随风轻摆。居民
们驻足品读谜面，认真思索谜底。大
家相互讨论、踊跃猜谜，在趣味活动
中感受传统民俗文化的魅力，欢声笑
语不断。

舞台之上，文艺节目轮番上演。
极具特色的少数民族舞蹈率先亮相，
演员们身着精美的民族服饰，舞步灵
动优美，尽显民族文化风采；青年表
演者带来快板节目，节奏明快、朗朗

上口，赢得现场阵阵掌声。丰富多彩
的文艺节目，展现出社区群众昂扬向
上的精神面貌，表达了对祖国的诚挚
祝福。

本次活动还设置了“科普大篷
车进社区”体验环节。智能人形机
器人、机器狗亮相活动现场，吸引
众多居民围观。大家纷纷上前与
机器人互动、合影，在趣味体验中
学习科普知识，感受科技为生活带
来的便利。

此次“双节”主题活动，既丰富了
社区居民的精神文化生活，又拉近了
邻里之间的距离，更弘扬了中华优秀
传统文化，同时营造出民族团结、家
国同庆的浓厚氛围，切实提升了辖区
群众的幸福感与归属感。

昭 阳 北 馨 佳 园 社 区
开展“双节”同庆主题活动

本报讯（记者 张广玉 文/图）
月圆江畔，情满巧家。近日，巧家县举
办“金沙江畔邀明月·水韵巧家庆佳
节”系列活动。市民与游客齐聚金沙
江畔，赏月祈福、共庆佳节，沉浸式感
受山水巧家的中秋韵味与家国温情。

夜幕降临，金沙江畔灯火璀璨、
晚风徐徐，节庆氛围浓厚。古风汉服
巡游队伍缓缓前行，衣袂翩跹，尽显
古韵风姿，带领群众一秒穿越千年；
飞天宫灯次第绽放，流光溢彩点亮江
畔夜空，格外吸睛。活动现场，8 米
高巨型月亮装置逼真夺目，成为赏月
的热门去处，市民游客纷纷驻足拍
照，定格月圆美景。此外，精品文艺
演出精彩上演，本土特色节目轮番登

场，彰显巧家地域文化魅力。夜色渐
浓，万人齐放孔明灯，点点灯火扶摇
升空，承载着群众对团圆美满、国泰
民安的美好祝愿。

此次“双节”系列活动，以中秋、
国庆佳节为契机，将山水风光与民俗
文化深度融合，既丰富了群众精神文
化生活，又传承弘扬了中华优秀传统
文化，更有效激发了县域文旅消费活
力，擦亮了“水韵巧家”文旅名片，让
传统节日在新时代焕发勃勃生机。

据悉，本次系列活动从9月25日
持续至 10月 6日，为期 12天，涵盖文
艺演出、休闲市集、体育赛事等多元
内容，覆盖全年龄段群众，让传统佳
节绽放别样精彩。

金沙江畔邀明月
“水韵巧家”庆佳节 本报讯（通讯员 程 芳 李万琼

文/图）中秋佳节，月满情浓。连日
来，镇雄县各乡镇（街道）、村（社区）
聚焦“一老一小”重点群体，陆续开
展形式多样、内容丰富的节日关爱
活动，用贴心服务、暖心陪伴守护

“夕阳红”与“朝阳红”，让老人和孩
子在团圆的日子里不孤单、有温暖。

在呢噜坪易地搬迁安置点沛泽
苑社区，60 名留守老人和留守儿童
欢聚一堂，共度中秋。活动现场暖
意融融，月饼、水果、小零食等整齐
摆放，社区工作人员与志愿者组织
开展慰问关怀、趣味游园和暖心谈
心等活动。击鼓传花、筷子夹彩球、
套圈、投壶等适合老人和孩子参加
的游戏轮番进行，老人、孩子踊跃参
与，笑声、掌声不断，获胜者还领到
洗洁精、毛巾等生活用品。

趣味游戏过后，活动进入特别
环节。沛泽苑社区为辖区 8 月过生
日的4位老人举办集体生日会，大家

齐唱生日歌、同吃生日蛋糕。志愿
者围坐在老人身旁拉家常、送祝福，
现场洋溢着温馨的气息，让老人们
感受到社区大家庭的温暖。

这样的暖心场景，是镇雄县各界
力量共同守护“一老一小”的缩影。
据共青团镇雄县委工作人员李昌银
介绍，团县委联合多方力量，整合志
愿服务资源，组织数十名青年志愿者
深入儿童福利院、易地搬迁安置社区
等场所，为“一老一小”群体送上节日
慰问物资，并通过游戏陪伴、谈心交
流等方式提供情感关怀服务。

点滴关爱暖人心，久久为功护民
生。近年来，镇雄县把“一老一小”关
爱服务作为民生重点工作，整合共青
团组织、村（社区）、幸福食堂等资源，
常态化开展节日慰问、文体娱乐、便
民帮扶等关爱服务，持续补齐城乡养
老育幼服务短板，让每一位老人、每
一名儿童都能共享发展成果，不断提
升群众的获得感、幸福感、安全感。

镇雄“一老一小”温暖过节

本报讯（通讯员 白 芯 姜 航 陈
茂玉 文/图）为深入传承和弘扬中华
优秀传统文化，丰富广大群众精神
文化生活，中秋假期，威信县举办
2026年“我们的节日·中秋”之“月满
扎西·仙韵中秋”主题文明实践活
动。本次活动以古韵新风交融、烟
火温情相伴为特色，让广大群众与
游客沉浸式感受中秋文化魅力，在
精彩纷呈的活动中共度中秋佳节。

本次活动创新融合红色文化、
文旅业态与传统中秋民俗，精心打
造“国风沉浸式演艺+老街民俗体
验”两大板块，将传统文化传承、文
明新风培育与群众文体活动深度融
合，全方位解锁传统节日新玩法，让
中秋佳节焕发全新活力。

夜幕降临，扎西老街灯火璀璨、
人流如织，古风灯笼错落悬挂，中秋
主题布景精巧别致，处处洋溢着温
馨祥和的节日气息。

活动现场，精彩绝伦的国风演

艺为市民游客带来视听盛宴。古
风舞蹈小队在老街巡游，不时穿插
快闪巡演，轻盈雅致的舞姿、温婉
灵动的国风互动，让游客近距离领
略传统国风之美，游客纷纷驻足观
赏、合影留念，现场气氛热烈；集体
拜月仪式庄重典雅，古装演员虔诚
祈福，再现传统中秋礼仪，寄托阖
家团圆、国泰民安的美好愿景；一
盏盏电子祈福孔明灯承载着群众
的美好心愿，整体氛围温馨惬意。
活动还设置了中秋诗词、趣味对联
等互动问答环节，让群众在趣味问
答中品读经典诗词、传承中华优秀
传统文化。

“这是我第一次沉浸式体验中
秋主题活动，国风展演特别惊艳。
在现场互动环节，我拿到了礼品，不
仅玩得开心，还学到了很多中秋传
统文化知识。”游客罗显飞说道。

除了精彩的国风演艺，老街民
俗体验活动同样亮点纷呈。非遗手

工体验区人气十足，大家近距离体
验传统民俗文化，沉浸式感受其独
特魅力；月饼制作体验区其乐融融，
市民游客亲手制作月饼，感受中秋
佳节的民俗韵味；围炉煮茶、赏书
画、猜灯谜……整条老街热闹非凡。

本次活动不仅丰富了群众的精
神文化生活，营造了团圆和睦、文明
向上的节日氛围，更有效传承弘扬
了中华优秀传统文化，厚植了家国
情怀，擦亮了威信县新时代文明实
践活动品牌。

威信古韵新风庆中秋

上接第1版《自行车轮越过群山，她们把金牌留在中国队》
对于梁正兰而言，这条路还改变了她的生活。她说，

自己从小生活在条件困难的家庭，后来选择了自行车。
“它让我收获了很多，成就了我的人生，改变了我的家庭，
甚至改变了我自己。”说起一路上的支持，她首先感谢父
母的养育，也感谢启蒙教练和此后指导她的教练。父母
与教练一直鼓励她，是她“最坚强的后盾”。

可在比赛前，两人的状态都经历了波折。教练童卫
松说，距离比赛约10天时，两名队员先后感冒，靠着此前
较扎实的训练基础和赛前调整，才在赛场上发挥出各自
水平。梁正兰赛后说，自己的感冒至今还没有完全好，

“目前为止这状态也不是最好”。
正式比赛前的备战不仅是练体能、磨技术，也包括照

料好每一辆车。伍志帆说，这次比赛没有出现机械故障
得益于平时的良好习惯。平时训练，如果第二天要进行
高强度骑行，队员们都会提前检查、保养和清洗自行车，
确保车辆能够支撑整堂训练课；骑行途中如果扎胎，也有
充分的预案。“到了比赛场上，车辆运转可靠，我们才能专
注于眼前的路线和节奏。”

赛道上，她们还要应对其他选手的追赶。首圈结束时，
印度尼西亚选手德维暂列第一。伍志帆和梁正兰从第二圈
起升至前两位，但到第四圈结束，德维仍只落后领骑者11秒。

“前面几圈后面的一个选手追得比较紧，我们两个相
互交替。”伍志帆说，谁的节奏好一些，谁就上前带一段，
先设法拉开与对手的距离。到第六圈结束时，印尼选手
已落后52秒，而两名中国选手之间仅差1秒。

她们既是并肩训练的队友，也是争夺冠军的对手。
第五圈结束，梁正兰领先；第六圈结束，伍志帆反超。进
入最后一圈，伍志帆逐渐拉开距离，率先抵达终点。梁正
兰说，两人甩开身后的对手后，“谁有能力就往前走”，关
键是最终把金牌留在中国队。

银牌当然也有遗憾。梁正兰坦言，自己身体还未完
全恢复，状态并非最佳。但她没有回避失落，也为队友夺
冠高兴。“人生到处都有遗憾，也有惊喜，知足常乐。”她
说。至于更远的目标，她暂时不急于回答：此前一直专心
准备这届亚运会，“完了以后再做打算”。

伍志帆想把登上最高领奖台，当作送给家人和教练的
一份回报。她知道，亚运冠军之后还有新的路要骑。童卫
松说，云南的高原训练条件帮助队员打下了基础，队伍也为
本届亚运会进行了有针对性的强度训练和比赛模拟；面对
世界高水平选手，中国队仍需继续打磨技术、速度和耐力。

伍志帆也希望，这次夺冠能让更多人走近山地自行
车。她说，如果自己的经历能够激励更多骑行爱好者，她
会很高兴；这项运动“刺激，也比较好玩”，值得大家去了
解。随后她特意笑着补充：“但是大家要注意安全。”

从家乡的山路，到云南的训练场，再到名古屋的领奖
台，两名选手用多年训练走完了这段路。金银牌各有归
属，但她们共同守住的那枚亚运金牌，仍属于中国。

本报讯（记者 阮孝芝 高旭东）
近日，昭通市博物馆举办 2026 年中
秋节“探秘月球·点亮中秋”科普手
绘活动，30组亲子家庭共赴一场“探
月之旅”。

本次活动将中秋民俗、天文科
普与创意手工有机融合，是昭通市
博物馆探索“传统节日+科学教育”
模式的一次有益实践。

在科普课堂环节，讲解员以中
秋赏月习俗为切入点，将话题延伸
至月球科学知识与中国探月工程成
果。孩子们由此了解了“嫦娥石”的
来历、嫦娥五号采样返回等硬核内

容，并纷纷高举小手、热烈互动。
月球科普课结束后，孩子们穿上

一次性围裙、铺好桌垫，在3D月球灯
上精心创作——环形山、玉兔、中国
空间站等元素跃然“灯”上。当暖黄
色灯光透过颜料亮起时，一轮轮小月
亮映照着孩子们的笑脸。参与活动
的刘锦泽同学表示，月球知识科普和
绘画体验都让他收获颇丰。

据了解，国庆期间，昭通市博物
馆将继续推出沉浸式文化体验活
动，让文物“活”起来、节日“潮”起
来，引导青少年在博物馆里度过有
文化的节日。

昭通市博物馆中秋活动受热捧

中秋月圆，文脉绵长。中秋佳节
期间，我市各县（市、区）统筹联动，推
出国风展演、非遗巡游、科普研学、公
益关爱服务等系列活动。这些活动
改变传统节庆单一呈现形式，以古韵
融新风，以文旅聚人气，以温情暖民
心，推动千年中秋民俗走出典籍、走
入市井，生动彰显“有一种叫云南的

生活”所承载的烟火诗意与深厚的文
化底蕴。

以节为媒，赓续本土非遗文脉。
本次中秋系列活动立足昭通地域文化
根脉，文庙国风雅集、非遗傩舞、四筒
鼓舞、龙狮巡游等活动次第登场，古朴
民俗与街巷烟火相得益彰。少年躬身
传承，长者倾情献艺，新老力量接续发
力，让小众非遗走进大众视野。传统
民俗不再是故纸堆里的遥远符号，而
是群众可感、可赏、可参与的城市人文
图景。今后，我市将推动国风活动常

态化，为本土文化传承搭建长效平台。
以新赋能，丰富节庆文旅业态。

我市创新节庆载体，赋予传统节日新
的时代表达。昭通市博物馆将中秋民
俗与航天科普相融合，打造亲子探月
研学课堂；绥江县探索“运动+音乐”模
式，以江畔沙滩音乐会激活夜间经济；
威信县推动红色文旅与国风民俗融
合，以沉浸式体验为传统节庆注入新
活力。古今交汇、文体联动，兼顾知识
性与趣味性，满足各年龄段群众文化
需求，让传统民俗契合新时代审美。

以爱暖心，提升民生人文温度。
热闹的节庆背后，是浓浓的城市温
情。昭通聚焦“一老一小”和特殊困难
群体，开展志愿服务、节日慰问、集体
生日等暖心行动，在团圆佳节传递社
会关怀，让传统节日兼具文化厚度、烟
火热度与民生温度。

盛会启新，文脉永续。昭通以节
庆为载体，活化传统文化、释放文旅动
能、厚植城市底色，推动优秀传统文化
薪火相传，为全市文旅深度融合和精
神文明建设注入持久内生动力。

传统节庆彰显时代温情与活力
宋尤顺

大家谈

本报讯（记者 孙贵波 杨金飞）近日，2026年昭通市民族
团结进步宣传周集中宣传活动在昭阳区毛主席像广场举行。

活动以“促进民族团结进步 奋进伟大复兴征程”为主
题，聚焦宣传贯彻《中华人民共和国民族团结进步促进
法》，设置了一系列群众喜闻乐见的特色活动。舞蹈、小
品、民族团结进步故事宣讲等节目轮番上演，展现各族群
众和睦相处的生活图景，吸引众多群众驻足观看。活动还
通过设置主题展板、发放宣传资料、开展知识抢答和游戏
互动等形式，向群众宣传解读民族政策法规，增强学法、尊
法、守法、用法意识，树立“中华民族一家亲，同心共筑中国
梦”理念，共同守护团结和谐、安定有序的良好社会环境。

市领导刘慎、马康凤、肖顺兴出席活动。

昭通市举行民族团结进步
宣传周集中宣传活动

近日，渝昆高铁昭通东站建设现场一派繁忙。目前，
站房主体已完工，站名标识已挂牌，装饰装修工程及站前
综合交通枢纽工程等正加速推进。 通讯员 彭洪 摄

渝昆高铁昭通东站建设如火如荼

超慢跑是一种
更加友好的运动方式

近年来，超慢跑逐渐成为

大众健身的新热点。很多人

形容它“比快走更有效、比跑

步更轻松”。超慢跑是一种低

冲击、中等强度的有氧运动，

具有小步幅、高步频、轻落地

的特点，运动强度通常维持在

最大心率的 60%—70%，属于

典型的有氧代谢区间，在高效

燃脂的同时，对心脏负荷较

小，适合运动新手、中老年人

以及体重较大人群。

超慢跑与快走、慢跑有明

显区别。快走虽然安全，但对

提高心肺功能作用有限。普

通慢跑和快跑的运动强度更

高，但对膝关节、踝关节以及

心肺能力要求也更高。超慢

跑既能够提供比快走更明显

的心肺和代谢刺激，又能减小

关节负荷，降低损伤风险。对

于运动基础较弱、膝关节功能

有限的人群，超慢跑确实是一

种更加友好的运动方式。

真正科学、健康的运动，

并不是最累的运动，而是超慢

跑这类容易坚持的运动。超

慢跑能够降低心血管疾病的

患病风险，避免体内脂肪过量

堆积，有效延缓有氧能力衰退

与肌肉量流失，提高胰岛素敏

感性，改善血糖水平，同时帮

助降低血脂和体脂水平。

超慢跑运动强度不高，落

地时对关节的冲击力很小，不

容易出现运动损伤，很适合担

心关节负荷大、承受不了高强

度锻炼的人群。锻炼时既能

活动腿部肌肉、保住肌肉活

力，又不会因为身体负重过大

磨损关节，常年坚持还能延缓

肌肉流失，增强自身免疫力。

超慢跑对提高心肺功能

有很大帮助。长期规律运动，

能够提高肺部换气效率，促进

全身血液循环。缺乏运动的

久坐人群，依靠超慢跑这种低

强度、易上手的锻炼形式，更

容易坚持。哪怕配速缓慢，长

期坚持也能降低心血管疾病

患病风险。

规律的有氧运动还能够

促进内啡肽、多巴胺等神经递

质释放，从而缓解焦虑、改善

情绪，提升睡眠质量。很多人

在坚持超慢跑后，明显感觉睡

得更沉、情绪更稳定，这与它

能改善神经系统调节功能密

切相关。

如何正确进行超慢跑？

超慢跑并不是随意“慢

跑”。很多运动损伤，并不是

因为运动本身，而是因为动作

错误。首先身体应保持自然

中立位，头部微抬，肩颈放松，

核心轻度收紧；跑动时由前脚

掌过渡到全脚掌着地，缓冲关

节压力。如果动作不正确，就

容易出现两个问题：一是塌腰

含胸、骨盆后倾的“坐着跑”，

极易出现腰酸背痛；二是迈步

过大、落地笨重，加重膝踝负

荷，提高受伤概率。

运动前后热身和拉伸运

动非常重要。运动前应重点

活动踝关节、膝关节，避免关

节损伤；运动后则应进行小

腿、大腿后侧以及臀部肌群拉

伸，帮助缓解肌肉紧张。此

外，进行超慢跑时，应选择具

有良好缓冲和支撑性能的运

动鞋，以减轻下肢关节压力。

当然，并不是所有人都适

合超慢跑。如果存在严重骨

关节损伤、急性运动损伤、严

重心肺疾病，或者血压、血糖

控制不稳定，应先咨询医生。

对于高血压、糖尿病等慢病患

者来说，在病情稳定、经过专

业评估后，通常可以进行超慢

跑，但一定要循序渐进，避免

突然增加运动量。

（来源于人民网）


