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根据清明节放假安排，本报于4月4日、7日休刊两期。敬告读者。
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休刊启事

健步逐春光 练出“精气神”
——全民健身丰富精神世界

◎ 本报记者李林晅

“音乐园丁”用音符浇筑成长之路
——记“中国好人”普海玲

◎ 本报记者卢瑶
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今年全国两会期间，国家卫生健康委员会主
任雷海潮在民生主题记者会上表示，今年国家
将持续深入推进“体重管理年”行动。随着2025
年“体重管理年”行动的开展，全民健身再次成
为备受关注的热词。

从1995年国务院颁布《全民健身计划纲要》，
到2009年全民健身日的设立，再到《关于构建更
高水平的全民健身公共服务体系的意见》《全民
健身场地设施提升行动工作方案（2023—2025
年）》等政策出台，全民健身事业正不断向高质量
发展，逐渐融入人们的日常生活。

当下，广大群众对全民健身有何看法，又有何
期待？在推进全民健身过程中，各地如何突破难
点，形成亮点？记者就这些问题进行了走访调查。

健身成为群众生活新常态

数据显示，截至2024年9月，我国经常参加
体育锻炼的人数比例达37.2%。连日来，记者在
多地采访时发现，“自觉锻炼、主动健身”已经成
为很多人的生活“刚需”。

3月 26日上午8时，记者一走进成都高新
区肖家河街道清正广场，就看到20余名社区居
民伴着悠扬的音乐，屏气凝神地练习着太极拳，
或“搂膝拗步”，或“手挥琵琶”。太极拳爱好者
廖礼君站在队伍最前面。虽已年过花甲，但他面
色红润，目光炯炯，浑身透着一股蓬勃朝气。

“每天上午我都会准时来这里，与同样爱好
太极拳的居民一起打太极拳，这个习惯已经坚
持了13年。”打完一套招式，62岁的廖礼君小跑
到等待的记者面前，笑着说。在廖礼君看来，打
太极拳是一种非常有益的武术健身运动，能够
舒筋活血，治“未来病”。“打太极拳的时候配合
着舒缓的音乐，对情绪、性格也有积极影响。另
外，小区里的太极拳爱好者聚集在一起聊聊天，

心情也好了。”廖礼君说，打太极拳拉近了邻里
之间关系。

采访中，记者发现在打太极拳的队伍中，还有
几名年轻人。廖礼君说，因为良好的健身效果，当
下，越来越多的年轻人也加入到太极拳的练习中。

3月 29日晚上7点，位于北京市昌平区的
一家羽毛球馆内的场地无一空闲，羽毛球在空
中飞舞，市民们挥汗如雨，尽情享受运动带来的
乐趣。在球馆的中间一处场地，30岁的宋言若
灵活地跨步、挥拍，全神贯注地打好每一个球。

“积极响应国家‘全民健身’号召，从7年前开
始，我每周雷打不动来这里4次，锻炼身体。”中场
休息时，宋言若擦了擦汗，向记者说，“现在，工作
压力越来越大，加班加点是常态，打羽毛球能帮
助舒缓工作压力，也让我的精气神更足了！”

在羽毛球馆，宋言若还认识了许多志同道合
的球搭子，经常约着一起打球、看比赛。“我的羽
毛球技术水平越来越好，还参加了不少比赛，获
得了一些奖项，更收获了快乐。”宋言若说。

不止社区健身广场、羽毛球馆，在绿道，每天
都有人惬意地慢跑、散步；在公园里，每到傍晚，
三五成群的人们随着音乐舞动身姿；在体育场
内，篮球爱好者们尽情奔跑……当下，越来越多
的人加入运动健身行列，以自己喜欢的方式进
行体育锻炼。

“健身+文明实践”赋能美好生活

体育是一面镜子，折射出人民群众的“精气神”。
伴随着遍地开花的生动健身场景，采访中，

记者了解到多地还通过“健身+文明实践”，为全
民健身注入新内涵，丰富了群众的精神文化生
活，助力形成健康文明的社会风气。

寒暑假的每天早上，山西省长治市潞城区潞
华街道的新时代文明实践志愿者们都会准时出
现在各新时代文明实践点、世纪广场、南华公园
等公共场所，带领青少年进行一个小时的体育
锻炼。在锻炼身体的同时，志愿者会向青少年们
讲述文明礼仪，传递互帮互助的精神理念，弘扬
时代新风。

“这是我们打造的‘奔跑吧！少年’新时代
文明实践项目，主要是通过吸纳体育专业人
才，包括学校教师、体育俱乐部教练等作为新

时代文明实践志愿服务团队的主力军，在辖区
公共场所带领青少年进行体育锻炼。”潞华街
道副主任王晶告诉记者，该项目实现了全民健
身与文明实践的有效融合，至今已开展4年有
余，累计服务 600 余次，参与人数 2000 余人，
服务时长超1600小时。

在重庆市荣昌区，常态化开展的跑步健身
活动，每周在人民广场、体育场开展早晚跑 6
次，在小区健身跑道开展夜跑 3次。随着活动
逐步推开，市民挥洒汗水的身影随处可见。3
月28日，“短暂的运动时光，能让我释放压力，
焕发活力。”喜爱跑步的市民赫宣告诉记者，每
次活动开始前，新时代文明实践志愿者还会为
大家科普科学跑步方法。

“开展‘全民健身一起跑’主题实践活动的
目的在于让群众在运动中跑出‘精气神’，培育
健康文明生活方式。同时，我们在活动的区域
嵌入了文明标语宣传展板等，传播文明理念。”
荣昌区体育事业发展中心工作人员戴纪印告
诉记者，荣昌区是全国第一批全民运动健身模
范市（区），近年来，荣昌区还在马拉松、铁人
三项等品牌赛事中设置志愿服务站，推广环保
文明观赛、健康消费理念，并在濑溪河体育文
化公园等场所嵌入文明标语、健康科普展板，
在健身步道沿线开展急救培训等志愿服务活
动，同时还打造了“10分钟健身圈”，实现215
万平方米体育场地与文明实践阵地的共建。

“我们还通过开展学校亲子健身跑，传递
家庭文明公约，通过‘优秀跑者’‘健康邻里’
等评选活动，激励市民文明参与健身活动。”戴
纪印说。

此外，记者了解到，江苏省泰州市、山西省
长治市长子县也积极推动全民健身与新时代文
明实践同向发力。江苏省泰州市开发运营了“活
力泰州”微信小程序，打造新时代文明实践全民
健身线上服务平台，提供场馆预约、器材报修、
健身指导、赛事信息等服务，推进全民健身服务
便捷化、智慧化。山西省长治市长子县以“宣传
文明健身理念”为主题的全民健身文明实践活
动常态化开展，健步行捡垃圾活动、公益捡跑活
动、护林防火骑游宣传活动等，让群众在健身的
同时不断增强环保意识，养成文明健康的生活
理念。 （下转B3版）

本报讯（吕倩雯 余晓啸 姚靖雯）在清明
节来临之际，“我们的节日·清明”暨休宁县
2025年度“破除陈规陋习 共创文明新风”移
风易俗主题活动在“全国文明村”——安徽省
休宁县三溪村举办。

活动现场，休宁县与浙江省开化县齐溪
镇、江西省婺源县江湾镇、江西省婺源县溪头
乡联合发布《红白喜事操办倡议》，从彩礼数
额、酒席规模等多个方面提出了明确具体的
倡议，引导群众抵制大操大办、铺张浪费等不
良风气，树立健康、文明、节俭的婚丧观念。

“从我做起，动员亲朋好友和邻里乡亲支
持移风易俗，用身边事带动身边人，让文明新
风吹进家家户户……”休宁县21个乡镇及齐
溪镇、江湾镇、溪头乡红、白喜事牵头负责人

共同作出承诺，以实际行动影响身边人，深入
推进移风易俗。安徽省最美家庭代表潮蒙分
享了他们传承优良家风、践行移风易俗的感
人故事，以榜样的力量引导广大群众见贤思
齐，积极树立文明新风。

现场还精心设置了移风易俗知识有奖问
答环节，大家踊跃参与，进一步加深了对文明
新风尚的认识，现场气氛热烈。活动现场还设
置了多个特色区域，在鲜花兑纸钱台，工作人
员用鲜花为群众兑换纸钱，鼓励大家以文明、
环保的方式缅怀逝者。移风易俗政策宣传台
前也围满了咨询的群众，志愿者们答疑解惑，
发放宣传资料，让移风易俗政策深入人心。在
清明粿制作区，大家围坐一起制作品尝清明
粿，感受传统节日的氛围。

期待更多名人做“文明纠察员”

2024中国正能量

网络精品揭晓

严打网上体育“饭圈”问题！

160万余条违规信息被清理

如何健全社会信用体系？

国家部署23项政策举措

三部门印发意见

推进语言文字信息化发展

公安部提示

2025年清明节小长假交通安全

2025年国家助学贷款

免息且本金可延期偿还

坚决治理“一包了之”

集中用餐单位食品安全监管新规出台

第十五届北京国际电影节科技单元

集中展映50部国内外特效电影

近日，演员吴彦祖发文谴责飞机上有乘
客光脚踩前排座椅的行为，在社交平台引发
热议。吴彦祖表示，“过安检时大家都必须脱
鞋，在无数人踩过的地毯上行走，本就不卫
生，若还不穿袜子，把脚伸到前排座位之间当
脚凳，就太没素质了！”对此，不少网友表示
有共鸣，“太没素质了，之前我也遇到过”“希
望出台相应规定”。

编辑点评：前几天，媒体刚曝光一起列
车旅客赤脚“霸座”事件，如今吴彦祖又曝
光一起飞机乘客“光脚踩座椅”的行为，二
者都有一个共性：个别乘客文明素养、社会
公德存在严重缺失，在封闭的公共空间内，
用自己的不文明、不雅行为，影响了其他乘
客享受舒适与洁净的出行环境。实际上，在
这两件事发生前，类似事件曾多次引发热

议。要遏制此类事件，既需要更多乘客对相
关行为进行劝阻和道德谴责，也需要交通
运输服务方切实意识到维护公共空间的舒
适与洁净、引导乘客文明出行的紧迫性与
重要性，加强提醒、巡查与劝阻，甚至加强
相关制度设计，对诸多不文明行为予以有
效约束。

吴彦祖谴责“光脚踩座椅”上热搜，引发
舆论和网友对公共素质开展深刻反思与广
泛讨论。这表明，如果有更多名人发声谴责
公众场合的不文明行为，他们既能获得人们
的广泛支持，也能有力地激发人们自觉维护
公共环境的意识，甚至促进一些人在这方面
实现意识觉醒与升华。更多名人尤其是明
星，不妨当当“文明纠察员”。名人公开谴责，
网友纷纷响应，这股纠正不文明行为的舆论
力量不可忽视。

“笑一笑就灿烂，唱一句歌就舒展，收集
一点一滴小美满，都是幸福的花样……”3月
1 日，在云南省曲靖市罗平县举办的 2024 年
度“云南好人”发布仪式上，玉溪聂耳教师合
唱团以一首《小美满》拉开新学期第一场演
出的序幕。2024 年第四季度“中国好人”、玉
溪聂耳教师合唱团指挥普海玲告诉记者，两
年多来，合唱团成员们发挥“种子”作用，以
星火燎原之势在基层学校组建起 60 余支学
生合唱团，为近 5000 名学生常态开展合唱

指导，影响带动了近 16万名中小学生参与合
唱教育。

时间回溯至2018年9月，普海玲来到玉溪市
江川区九溪镇马家庄小学工作。她在工作中观察
到，马家庄小学的学生面临着家长陪伴不够、没
什么兴趣爱好的困境，总是沉默寡言。“也许音乐
能架起我们之间沟通的桥梁。”普海玲想到自己
在大学时从合唱中找到快乐的经历，于是有了一
个计划：组建一支乡村童声合唱团，让孩子们在
音乐中成长。

“童声合唱团的招募公布后，全校有一小半
的学生都报名了，我感觉自己责任重大，也决心
要带出一支优秀的童声合唱团。”普海玲说。
2020年 11月 23日，马家庄小学若水童声合唱
团成立了。合唱团成立后，普海玲牺牲自己的休

息时间，从认识每一个音符开始，耐心地纠正孩
子们的发声、音准、节奏，带着他们排练歌曲，还
千方百计地给孩子们争取演出机会，到社区舞
台、到田野中去给乡亲们演出。

在普海玲的悉心指导下，孩子们从第一次登
台的紧张怯场、跟错节奏，到后来能够自信满满
地顺利完成演出，性格也变得自信、开朗、大方。
若水童声合唱团先后获得玉溪市中小学生“聂耳
杯”合唱比赛小学组特等奖、第八届中国童声合
唱节A组银奖、第十一届世界合唱比赛视频大赛
VP4组银奖等荣誉，还获邀到上海音乐厅演出。

“我感觉合唱为这些孩子打开了一扇窗，让他们
看到了更大的世界。”普海玲告诉记者，那时候，
她萌生了新的目标——让更多孩子学习合唱。

（下转B3版）

共创文明新风
三省四地联合倡议移风易俗

本报讯（王瑶）近日，由北京市朝阳区新
时代文明实践中心办公室指导的“亮马河
RiverRun春日轻跑计划”在启皓北京河岸
剧场活力开跑。

活动以3公里亲水路线为载体，朝阳榜
样代表与市民并肩而行，以跃动的身姿串联
河畔风光与文明实践，构建全民共建共享的
文明实践新范式。

活动以启皓北京河岸剧场为起点，沿亮
马河蜿蜒向东，途经燕莎友谊商城、蓝色港
湾等文化地标，最终形成闭环路线。朝阳榜
样代表与市民共同组成的“文明方阵”穿梭
于河畔，通过“榜样领跑－全民参与”模式，
让文明实践融入城市肌理。友谊桥边、艺术
雕塑旁，大家纷纷打卡拍照，感受朝阳文明
新风，参与者纷纷表示：“这样的活动既强健
体魄，又传递文明理念，期待未来延续这份
美好。”

活动中，头戴红色空顶帽的榜样跑者
既是参与者也是引导者——在燕莎码头艺

术区，他们捡拾路边纸屑投入分类垃圾箱；
于滨水步道休憩点，主动为市民讲解河道
治理故事。“这条跑道像文明传承的纽带，
每一步都在丈量城市温度。”一位榜样跑者
感慨道。

随着夕阳为亮马河披上金纱，跑者们带
着汗水和笑容陆续返回起点。这场没有仪式
流程、自由开放的活动，通过榜样示范与市民
行动的交织，让水岸空间焕发新生。正如随风
摇曳的柳枝轻点河面，文明的力量正借每一
次弯腰拾物、每一段治河故事的分享，润物无
声地塑造着城市的精神底色。

据了解，本次活动是融合运动健身与
文明传播的创新实践，通过“榜样引领+全
民参与”模式，在两天内吸引986名市民自
发参与，创下本季度群众性文明实践活动
参与新高。

未来，“朝阳榜样礼遇”系列活动还将持
续探索轻量化、场景化实践路径，让文明实践
如春风化雨，融入城市每一次呼吸。

朝阳榜样领跑亮马河畔
共绘文明实践新图景


