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战疫进行时，“宅”也是另一种守护。宅家不躺平，练出
好心情！

运动可促进多巴胺、内啡肽等“快乐激素”的分泌，不仅
使人感觉愉悦，还能减轻焦虑。居家隔离期间，也要注意科
学锻炼。

针对不同人群，建议选择不同的室内运动，进行适度锻
炼，以心跳加快、微微出汗为宜。具体如下：

1.儿童
以灵敏、柔韧、协调和平衡练习为主，比如做一些听口

令的动作，单脚站立、抛球接球、跳格子等。
2.青少年
可加入速度、小力量，还有心肺耐力练习，如左右两

点跑、开合跳、仰卧踩单车等，有条件的，可以在家里进行
小哑铃或者弹力带练习。

3.成年人
进行高强度间歇训练，如做原地跑、俯卧撑等。
4.老年人及成年人（缺乏锻炼）
以功能性练习和柔韧、平衡素质提升的练习为主，针

对肩、颈、腰、背这些关键部位的肌肉，进行拉伸和转体类
练习。

提示：运动前
有 热 身 ，运 动 后
要 拉 伸 ，运 动 前
后 更 要 注 意 防 汗
保暖。

（市健康教育
中心供稿）

运 动 不 打 烊

防 疫 有 力 量

本报讯 （通讯员 金 婧）
5 月 5 日，山阳县高坝店镇双寨
村活动广场，人声鼎沸，歌声飘
扬。当天，山阳县“丰阳新声”理
论宣讲团成员联合县剧团演员、
村党员干部和当地群众开展“丰
阳新声”理论宣讲暨文化惠民演
出文明实践活动。

“乡亲们，你们知道咱商洛
未 来 5 年 的 目 标 是 啥 不 ？ 今 天
就 听 我 来 跟 您 唠 个 嗑 ……”在
双 寨 村 活 动 广 场 ，宣 讲 团 成 员
张莉热情洋溢地为大家讲述市
第 五 次 党 代 会 和 市 两 会 精 神 ，
通 俗 易 懂 、形 象 生 动 的 语 言 让
现场群众听得津津有味。

宣讲团成员郭少华利用生
动 有 趣 的 事 例 对《民 法 典》中
群 众 关 心 的 法 律 问 题 进 行 了
解 答 ，讲 解 生 动 具 体 接 地 气 。
由 县 剧 团 带 来 的 文 化 惠 民 演
出 以 舞 蹈 、歌 曲 、小 品 等 多 种
形 式 将 文 化 大 餐 送 到 群 众 家
门 口 ，极 大 地 丰 富 了 群 众 精 神
文化生活。

“ 主 持 人 ，我 知 道 ，我 知
道 …… ”现 场针对理论宣讲和普
法宣传展开的有奖竞答环节，更
是将本次活动推向了高潮，大家
拿起活动前发放的“知识卡片”并
结合本次活动的宣讲内容，争先
恐后地举手竞答，志愿者忙前忙
后地为回答正确的乡亲送上提前
准备的“爱心礼物”。

“商洛市发展好，山阳县发展
好，我们寨子沟发展也好，山也
好，路也好，水也好，水都给我们
送到家家户户，你们今天的活动
也好，都好。”活动结束后，双寨村
群众熊兴稳与宣讲团成员交谈时
赞不绝口地说。

据 悉 ，“ 丰 阳 新 声 ”理 论 宣
讲团是山阳县新时代文明实践
中心组建的常态化党的创新理
论 宣 讲 团 队 ，旨 在 把 党 的 方 针 政 策 和 新 时 代 山 阳 发 展
的 好 声 音 传 递 到 千 家 万 户 ，让 群 众 入 耳 、入 脑 、入 心 。
本次“丰阳新声”理论宣讲暨文化惠民演出文明实践活
动是由宣讲团联合县剧团利用院落会等群众喜闻乐见
的形式，通过深入村社广场、农家院落、产业基地、田间
地头等，用通俗易懂、形象生动的语言让理论宣讲“活”
起来、“动”起来、“鲜”起来，让“大道理”在“小话题”中
得到彰显。
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本报讯 （记者 贾书章）5 月 4 日，
市作协、市青作协、商洛诗歌学会联合市
诗 歌 朗 读 委 员 会 ，在 商 州 举 办 2022 年

“我的商洛、我的青春”第四届商洛青春
诗会。我市作家和青年诗人、文学爱好
者、媒体记者 30 人参加了诗会。

诗 会 以 线 下 线 上 形 式 同 时 进 行 ，
共 有 34 件 作 品 参 加 活 动 。 线 下 活 动
在商洛诗歌朗读委员会会员梁敏朗诵
南 书 堂 的 诗 歌《秦 岭 密 语》中 拉 开 序
幕 ，邵 杰 朗 诵 风 铃 子 的 诗 歌《 致 青
春》，周 文 博 朗 诵 雨 人 的 诗 歌《大 地 上
的 钢 琴 曲》，张 玉 朗 诵 冀 卫 军 的 诗 歌

《多 余 的 部 分》，张 雁 朗 诵 苏 智 华 的 作
品《白 林 与 鸽 子》等 。 在 线 上 环 节 ，组
委 会 通 过 网 络 直 播 等 形 式 ，分 别 播 放
了 诗 人 蒋 立 勇 、青 苔 、赵 萍 君 、陌 小 屋
等人的音频视频诵读作品。这些作品
讴 歌 了 伟 大 的 中 国 共 产 党 ，伟 大 的 祖
国 ，伟 大 的 人 民 ，缅 怀 五 四 先 烈 ，赞 美
我 市 经 济 社 会 建 设 取 得 的 巨 大 成 就 ，
抒发了对建设中国特色社会主义现代
化 强 国 的 信 心 ，对 美 好 明 天 的 向 往 和
热 爱 。 朗 诵 者 热 情 洋 溢 、充 满 青 春 朝
气 和 活 力 的 朗 诵 ，赢 得 了 现 场 观 众 阵
阵掌声。

第四届商洛青春诗会举办
本报讯 （通讯员 马伟洲 徐春红）4月 22日，一位 75岁退休

老人手提着一袋苹果来到柞水县机关事业单位养老保险经办中心
服务大厅，要把苹果送给经办中心工作人员。大家没想到日常工作
中的小事被老人记在心里，这令他们感动不已。

“娃娃们你们对我太好了，我每次来你们这儿问事情，你们
都热情耐心地帮我，我也没啥感谢的，今天天气热，拿几个苹果
给你们解解渴。”老人说完放下袋子就走，工作人员蔡萱萱急忙
说：“大爷不用了，您把东西拿走吧！”还没等她走出去大爷已经
出门了。

看着塑料袋里的 6个苹果，大家非常感动，那是老人的一片心意
啊！在工作中类似这样的事情也曾发生过，有老人送来自己种的几
把小白菜，有的老人会送来豆浆和煎饼等，虽然都是些日常生活的
小东西，但那份心意是沉甸甸的。

柞水县机关事业单位养老保险经办中心始终以“创建优质服务
窗口”为目标，牢固树立“热情、规范、高效、廉洁”的服务宗旨，转变
工作作风，简化办事程序，提升服务质量，把群众的需求和满意度放
在第一位，打造了一支作风硬、服务优、效率高、群众满意的工作队
伍，用实际行动获得了群众的赞誉。
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●丹凤县龙驹寨街道马炉村股份经济合作社的法

人私章（李石头）丢失，无防伪码，声明作废。

●商 洛 文 悦 影 业 有 限 公 司 的 电 影 放 映 经 营 许

可 证 的 副 本 丢 失 ，证 号 为 证 放 字 第 202003 号 ，声

明 作 废 。

● 陕 西 省 商 洛 市 商 州 区 北 新 街 148 号 王 立 松

的 医 师 执 业 证 书 丢 失 ，编 码 为 110612500000227，

声 明 作 废 。

2022 年 2 月 26 日 12 时，洛南县公安局景村派出所民警送来女性弃婴一

名，出警信息显示该婴儿被遗弃在洛南县景村镇兑山村往庙坪方向荒地旁，出

生约十余天，身裹卡通包被一个，身体状况异常，没有身份、姓名标识。

请孩子的亲生父母或者其他监护人持有效证件与洛南县儿童福利院联

系，即日起 60日内无人认领，孩子将被依法安置。

洛南县儿童福利院

2022年5月5日

公 告
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明

本报讯 （通讯员 邵 洁）5 月 4 日，我市首家“耕

读园”在商州区腰市镇开园。当天，40 多名学生和家长

在“耕读园”认领了自己的菜地，一起栽植了黄瓜、茄子、

丝瓜、西红柿等蔬菜。

参加“读园耕”活动的 40 多名孩子中，年龄最大的

15 岁，最小的 4 岁。家长和孩子们给自己的菜地栽好

菜后，还进行了集体朗诵、头顶沙包接力赛、跨栏接力

赛、拔河比赛和包饺子等趣味亲子游戏。部分家长反

映，孩子在家从不做家务，在当天的活动中不怕脏不怕

累，耐心细致地帮忙打扫卫生，收拾锅碗瓢盆，表现得

非常好。

据 悉 ，“ 耕 读 园 ”旨 在 让 孩 子 在 德 、智 、体 方 面 得

到 全 面 发 展 ，获 取 更 多 的 农 作 物 知 识 ，也 让 他 们 在

田间地头体验更多的劳动乐趣和懂得粒粒皆辛苦的

道理。

“我们都是想带着娃到城里去上学、长
知识、见世面，我们的书记是把娃儿丢到城
里，一头扎进农村……”村民口中的书记是
省地方志办公室驻镇安县高峰镇营胜村第
一书记檀姣玲。

融 入

2021 年 7 月，檀姣玲来到营胜村，正
是抗洪救灾的关键时期，通组道路塌方严
重、饮水得不到保证、居民房屋受损、庄稼
绝收……又恰逢镇、村换届不久，处于村组
干部工作衔接过渡期。檀姣玲一心投入工
作中，组织群众撤离，入户排灾查难，安抚受
灾群众，连续工作了 30多天。

周末和假期，檀姣玲干得最多的事情就
是找老同学、老朋友、找外单位领导去“化
缘”，为灾后重建筹资 3.7 万元，修复塌方 18
处，堆砌石坎 70 立方米；筹资 3 万元为村移
民搬迁点安装路灯，村民说：“灯亮了，心里
也跟着亮起来。”

改 善 办 公 环 境 、灾 后 重 建 、美 化 亮
化 ……一个个民生项目开始实施；粮食直
补、新农合、农村低保、小额贷款……一件件
民生事宜帮着办理。檀姣玲在解决实际问
题中与群众融为一体、打成一片。

奋 进

“要从根本上解决贫困问题，实现乡村
振兴，必须壮大村集体经济。”带着这个思
路，檀姣玲多次带领村组干部外出学习，考
察了镇安县西口回族镇的养殖产业、周至县
的猕猴桃、兴平市的草莓和安康市岚皋县蔺
河镇的社区工厂……

营胜村海拔高、植被好、昼夜温差大，是南
五味子的适生地，加上本村有产业大户李从
学，他不光有规模性种植基地，还有10多年的
种植经验，檀姣玲和村“两委”积极谋划、多方
考量，最后确定发展南五味子立体循环农业项
目，种植南五味子50亩，在南五味子林下套种
魔芋、玉米、中药材和时令蔬菜，收割林下嫩草
养猪，再以猪粪发酵成农家肥反哺南五味子种
苗，全程做到了绿色环保、低碳高效、可循环。

通过集体发展，带动周边4户群众成为南
五味子产业大户，采摘季可吸引游客上千人
次，年增收30多万元。眼下，檀姣玲带着村干
部正准备招商引资的计划和销售渠道的拓展，
朝着种植规模化、品牌化发展的方向努力。

淬 炼

“以前脸皮薄，驻村后，想着身后有那么

多群众等着，肩上有责任就顾不上面子了。”
檀姣玲说。

2021 年 8 月 28 日，村里刚满 18 岁患有
小儿麻痹症的女孩因为交不起学费，没有生
活费，她的父亲坚决不让她去职高读书，要
把她嫁给一个 40 多岁的中年男人。檀姣玲
得知后立即上门给女孩的父亲做工作，四处
帮她筹集学费，还到学校帮她选专业、找宿
舍、沟通生活费等事宜。

女孩的母亲患有精神疾病、父亲残疾且
父女关系僵持。在得知因孩子不愿与父亲
交流，错过了申报“雨露计划”补助时，檀姣
玲连夜补齐资料，送到相关主管部门，请求
对孩子申请重新予以审批。

营胜村四组曾有一个上访钉子户。他
是一个民办大学代课老师，因母亲生病返
村照顾，申请兜底保障没被村委会通过产
生了“怨气”，经常上访。檀书记多次上门
都遭遇“闭门羹”，但她没有放弃，从说方言
开始学起，从家长里短开始，最后两人成了
朋友。现在他已成为檀书记工作上的得力
助手，每次有事时，他总说“檀书记，四组情
况我很清楚，有情况立马跟您上报，您忙其
他工作吧！”“檀书记，咱们村修路，四组我
组织，您放心。”

筹资助学、灾后重建、矛盾调解、疫情防
控等工作中总能看到檀姣玲的身影，她以村
为家，把村里的事当作自己的事。正是这种
接地气的工作做法，让她增长了才干，也加
深了同群众的感情。

引 领

檀姣玲刚到营胜村时，村“两委”干部刚刚
换届，多为刚换届选入的，怎么带班子、强队伍
成了她操心的事儿。

檀姣玲及时组织大家召开组织生活会，
开展批评与自我批评，并与村干部挨个谈心
谈话。随之规范制度，规定每周一召开例会，
落实“党员领三事”工作机制，确定每月15日
开展“主题党日”活动。

檀姣玲还手把手教村干部使用电脑
和 办 公 软 件 ，协 助 村 党 组 织 培 养 年 轻
人。村里 90 后党员朱贤静，原先在外务
工 ，2018 年 回 村 后 任 扶 贫 信 息 员 。 党 支
部 着 重 对 他 进 行 引 导 和 培 养 ，因 作 风 过
硬、工作出色，朱贤静很快被选拔为村党
支部副书记。

半年下来，村党支部组织生活正常化
了，班子战斗力大大提升，发展思路随之清
晰，村子也有了大变样。
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本报通讯员 陈风军 黄 丽

我市首家我市首家““耕读园耕读园””开园开园


