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10237套
截至目前，易地扶贫搬迁已建

成住房10237套，建成率83.6%

50300人
截至 3月 24 日，昭觉县外出

务工人员已达50300人
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“过足运动的瘾”

“跑了 40分钟，微微出了点汗，

真是舒服。”4 月 14 日晚上 8 点 50

分，四川成都市民陈家珑正在东湖

公园里进行跑步后的拉伸运动。

陈家珑一直都有健身的习惯，

或是下班后去公园跑步，或是夏天

带着孩子一起游泳，或是周末和好

友打篮球。新冠肺炎疫情发生后，他

和家人响应国家号召，安心宅在家

里。虽然前期不能外出，但他的运动

锻炼却没有停止。在陈家珑的生活

中，运动是不可或缺的，他告诉记

者：“我每周都会坚持运动三四次，

已经有 10多年的时间了。在我的带

动下，我的爱人也找到了自己喜爱

并能长期坚持的运动。”

在千里之外的北京，市民吴跃

已经做好了运动前的热身。“张文宏

医师说过，目前对于新冠病毒最有

用的‘特效药’还是免疫力。这次疫

情让我对以前的生活方式进行了反

思，并决定开始锻炼身体。”但是因

为工作较忙，还要照顾家庭，吴跃没

有充足的时间去公园或者健身房锻

炼，“所以我选择了跳绳，在小区的

空地上就能进行。最初只能跳上几

分钟，现在我已经能连续跳绳 20分

钟了。”

突如其来的新冠肺炎疫情，让

更多人认识到健康体魄的重要性，

各种花式居家运动层出不穷。有人

用纸巾当足球，玩起了“颠球”游戏，

有人用扫帚、垃圾铲和纸团打起了

“高尔夫球”，更有奥运冠军变身“私

教”，发布小视频教大家进行居家运

动。如今，随着疫情防控形势持续向

好，各地体育场馆和健身场馆陆续

开放，虽然要测量体温、做好登记并

保持安全距离，但不少市民直呼“终

于过足运动的瘾”。公园里的市民也

慢慢多了起来，散步的、放风筝的、

练瑜伽的，在这春暖花开的季节里，

市民们纷纷走出家门，选择喜爱的

运动，让生活更加丰富多彩。

运动是一味“良药”

“又到了放风筝的季节，放风筝

对我们的健康很有好处。放风筝时，

眼睛要一直盯着高空中的风筝，远

眺可以消除眼部疲劳，从而达到保

护视力的作用。同时，对防治颈椎病

也十分有利。”在北京协和医院主任

医师陈伟看来，放风筝好玩又健身，

是适合春天的运动。

如今，越来越多的人认识到运

动的重要性。科学健康运动可以促

进身体的新陈代谢，预防疾病，提升

身体的抵抗力，还能消除疲劳、改善

情绪、培养坚强的意志，产生强大的

鼓舞力、感染力和征服力。尤其是对

于一些因为生活作息不规律，身体

处于亚健康状态的人来说，运动更

是好处多多。

吴跃通过一段时间的运动，明

显感觉自己的体力和精神状态越

来越好，工作时也更有效率。陈家

珑以他 10 多年的运动经验告诉记

者：“不管是情绪低落，还是感觉压

力大，都可以通过运动来调节。运

动是一味‘良药’。”哈佛大学医学

院教授约翰·瑞迪在《运动改造大

脑》中，也详细阐述了运动在促进

学习、调节情绪、预防大脑退化等

方面的作用。

令人欣喜的是，随着全民健身

上升为国家战略，科学健康运动正

在深入人民群众的日常生活，城乡

运动人口数量不断增加。迎着朝

阳，跑友们迈开步伐，奔跑在环境

优美的河边绿道上；沐浴阳光，网

球运动员挥洒汗水，酣畅淋漓地享

受比赛；伴着微风，“舞蹈大师”们

在广场上翩翩起舞，脸上洋溢着幸

福的笑容……

但也有不少市民在接受采访时

表示，因为工作繁忙或者其它原因

没有时间运动。对此陈伟建议，可以

进行“偷空训练”。不必追求一次性

完成一个小时的运动，可以分成两

次甚至三次的时间进行锻炼。

美好生活的“新标签”

一人健康是立身之本，人民健

康是立国之基。健康文明运动作为

美好生活的“新标签”，已经被越来

越多的人接受。那么，如何更好地坚

持运动？陈伟建议要从三个方面入

手，一是设立好目标，不要一次性运

动过猛。二是设立一些容易达到的

小目标。三是寻找一个运动伙伴，帮

助我们更好地坚持运动。成都健身

教练小珂建议：“把运动当成生活的

一部分，多尝试，找到适合自己的运

动方式”。

当前，我国各地各部门也在积

极引领文明健身风尚，推动广大群

众在自觉做好个人防护的同时，坚

持锻炼，强健体魄，共享健康美好新

生活。

四川省文明办近日在全省范

围内发出“倡导社交文明 加强公

共卫生”十大倡议，引导广大群众

树立文明新风尚。倡议中提出的

“健康运动最文明，修身养性终生

行”，正在让越来越多人积极投身

健康文明运动；山西省太原市日前

发出全民健身倡议，倡导“每天运

动一小时，健康工作每一天，幸福

生活一辈子”的理念，从自身做起、

从现在做起，自觉投入到全民健身

活动中来；4 月 10 日举行的 2020

年山东省青岛市体育工作会议透

露，青岛市今年将活跃全民健身，

实施“后疫情时期”全民健身振兴

计划，积极助力健康青岛建设，以

创建全民健身模范市为抓手，推动

全民健身工作上台阶、上水平。目

前，青岛市健身场地达 9900 余处，

市民健身“举步可就”。

新华社北京4月 15日
电（记者 温竞华）为指导各

地有序推进复学工作，防

止学生聚集性疫情发生，

国家卫健委、教育部日前

联合印发《大专院校新冠

肺炎疫情防控技术方案》，

开学后，学生在疫情防控

期间不得出校，家长尽量

避免进入校区。

方案要求，开学后，学

校应从严控制、审核各类

涉及学生聚集性的活动，

不组织大型集体活动。学

生返校后，不召开聚集性

会议，可通过错峰开会、网

络视频或提前录制会议材

料等方式召开学生会议；

鼓励开展网络教育课程或

线上展示交流活动；确需

开展现场活动的，需按规

定向学校相关部门申请。

学 校 食 堂 应 错 峰 用

餐，用餐桌椅同向、单人单

座并保持间隔 1.5 米；学生

宿舍床位重新分配，减少

人员并拉开距离；图书馆

和实验室等公共场所实行

人员限流。

方案还要求，学生到

校时，应当按学校相关规

定有序报到，入校前接受

体温检测，合格后方可入

校；无特殊情况，尽量避免

家长进入校区。

学生在疫情防控期间

不得出校，避免到人群聚

集尤其是空气流动性差的

场所。如必须出校，须严格

履行请假程序，规划出行

路线和出行方式。

方案强调，境外师生未接到学校通

知一律不返校，新生不报到。境外师生

返校前确保身体状况良好，返校途中做

好个人防护和健康监测。入境后严格执

行当地规定，进行隔离医学观察，每日

健康监测并填报健康卡，解除隔离后且

身体健康方可返校学习和工作。

四川安全有序恢复
养老机构服务秩序

本报讯（记者 漆世平 实习记者

李林晅）4 月 15 日，四川省民政厅发

布通知，明确各地稳妥有序恢复养老

机构服务秩序。

通知要求，各地要逐步安全有序

恢复养老机构正常秩序，明确拟恢复

对外服务的养老机构防控条件，确定

有序开放的时间与步骤。采用“先预

约、经评估、再入院”的方式办理入住

手续，妥善安排在院老年人入院。

通知明确，各地要持续做好院内

防疫和安全工作，积极开展老年人健

康关怀活动。养老机构要及时收集了

解在院老年人心理情况、生活诉求，有

针对性地开展老年人精神关爱、心理

慰藉等工作。要在院内划定安全区，分

批次组织老年人开展手工、健身锻炼、

互动交流等小规模的非聚集性活动，

丰富疫情期间在院老年人生活。鼓励

继续通过电话、视频等方式，加强老年

人与其家属的亲情连接，定期向家属

推送老年人在院生活影像记录。各地

要充分利用老年大学资源，积极组织

老年人开展网上书画大赛、歌咏大赛、

摄影大赛和小视频展播等活动，丰富

老年人疫情期间精神文化生活。

易地搬迁安置点的早晨，马儿

嘶鸣。围着马匹养殖合作社转了一

圈，马海拾哈放心地回到自家新居

里，“年前卖了 30 多匹马，现在还

剩 87 匹。”

四川省凉山彝族自治州昭觉县

库莫乡，马海拾哈和乡亲们一起住

上了新房子，搞起了新产业，日子充

满希望，每天都是新的。这里是大凉

山深处，也是四川脱贫攻坚的主战

场和最难啃的硬骨头之一。截至

2019 年底，昭觉县仍有 55 个贫困

村、3.3万建档立卡贫困人口。

眼下，昭觉县既要抓脱贫，又要

防返贫，全县上下凝心聚力战贫

困，各项工作紧锣密鼓，不敢有丝

毫松懈。

●搬迁安置抓进度

沿着崭新平整的山间公路，笔

者跟随马海拾哈来到他的新居。眼

前，一栋栋淡黄色的小楼漂亮别致。

附近，幼儿园、医务室、便民服务中

心等公共服务设施正加紧建设。

“离县城很近，孩子们上学方

便。”说起新家，马海拾哈夸个不

停，“新房子 100 平方米，我家只出

了 1 万元，其他是易地扶贫搬迁专

项资金。”

马海拾哈的新家，在昭觉县易

地扶贫搬迁县城集中安置点，南行

不到两公里便可抵达城区。这里是

凉山州有代表性的易地扶贫搬迁

集中安置点，承担着昭觉县 70%的

易地扶贫搬迁人口安置任务。全部

建成后，28 个乡、94 个边远山村的

1.9 万建档立卡贫困人口，将彻底搬

出大山。

施工现场，吊顶班组组长母志

国正忙着吊装建材。自春节以来，他

就没闲下来过，连续多日昼夜盯守。

受疫情影响，项目施工人员节后延

迟返岗，建材原料供应跟不上，工程

进度一度迟滞。

昭觉成立了以县委书记、县长

任双组长的项目指挥部，专人蹲点

协调处理施工问题。与此同时，通过

政府与管理公司、施工企业共同推

进，倒排工期，细化责任，将施工各

环节任务落实落细。

“我们要努力确保6月底前让贫

困老乡住上新房子。”母志国说，县

里召开了专题会议，调度红砖、砂

石、水泥等原材料供应，并对施工企

业给予防疫和物资支持，安排专车

接人员返岗。“疫情得到控制后，我

们的施工人员都已基本返岗。”

“十三五”期间，昭觉县要对

12239 户 54505 人实施易地扶贫搬

迁集中安置，占全县贫困人口的

54.4%。“截至目前，易地扶贫搬迁已

建成住房 10237 套，建成率 83.6%，

其中 7120 户已搬迁入住。”昭觉县

发改经信局工作人员周健介绍。

●产业帮扶拔穷根

“拿着乡里办好的健康证明，到

佛山就能直接进厂上岗。”3月 16日

一早，四开乡的彝族姑娘布格瓦洛，

踏上了发往广东省佛山市禅城区的

返岗专车。和她一起出发的，还有

175位昭觉老乡。

在凉山，外出务工是彝族贫困

群众增加收入的主要来源，更是他

们脱贫奔小康的重要支撑。受疫情

影响，凉山各地农民工返岗复工普

遍延迟，直接影响到贫困群众增收

脱贫。

为满足广大彝族群众外出务工

需求，昭觉县启动“春风行动”，为农

民工提供免费体检，点对点运送返

岗复工。同时，通过东西部劳务协

作，向佛山禅城区定向输送劳动力，

并为就业农民工提供稳岗补助。

“之前一直在找活，都不理想。”

布格瓦洛说，前些日子，县里扶贫干

部到村里宣传就业扶贫政策，听说

到佛山务工还有政府稳岗补贴，她

很快就报了名。

截至 3 月 24 日，昭觉县外出务

工人员已达 50300 人。其中，“春风

行动”劳务输出 852人，包含贫困户

506人。 (下转2版)
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既要抓脱贫 又要防返贫

四川昭觉凝心聚力决战脱贫

“人生幸福快乐，强身健体

十分重要。”“经济要发展，健康

要上去，人民的获得感、幸福

感、安全感都离不开健康，要大

力发展健康事业，要做身体健

康的民族。”“希望同志们充分

认识体育对提高人民健康水平

的积极意义，落实全民健身国

家战略，普及全民健身运动，促

进健康中国建设。”……

党的十八大以来，以习近

平同志为核心的党中央高度

重视、殷切关注人民群众的身

体健康，将全民健身上升到国

家战略的新高度。习近平总书

记的“健康寄语”，更是让健

康文明运动的理念深入人心，

全民健身热潮在中华大地涌

动不息。

美好生活
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◎四部委：对外籍

新冠肺炎患者实行先救

治后收费

◎生态环境部：用

好辐照技术助力防疫物

资生产

◎住房城乡建设

部：全面采集楼盘信息

推进全国一张网建设

◎拍下来的交通

违法行为将可异地处理


