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本报讯（记者宋杰）3 月 6 日，2025 年
全市体育工作会议召开，学习传达贯彻
全省体育工作会议和市两会精神，回顾
总 结 2024 年 全 市 体 育 工 作 ，安 排 部 署
2025 年工作。会议动员全市体育系统要
统一思想，振奋精神、再接再厉，全面提
高我市体育工作水平，不断开创体育三
门峡建设工作新局面。

会上传达了市政府领导批示，宣读

了 2024 年市级 12 家体育产业基地和 2 家
青少年训练基地命名文件，并为市级体
育旅游精品线路单位、体育产业精品赛
事单位、体育产业示范单位和市青少年
体育训练基地单位颁发牌匾。灵宝市教
育体育局、卢氏县教育体育局、陕州区第
一高级中学和市健身操舞协会相关负责
人作典型发言。

会议指出，2025 年是“十四五”规划

收官之年，也是体育三门峡建设决胜之
年。全市体育系统要全面落实全省体育
工作会议和我市两会部署，坚持稳中求
进工作总基调，完整准确全面贯彻新发
展理念，围绕现代化三门峡建设“13561”
工作布局、“新河文山农”五篇文章，着力
深化改革，加强制度建设，夯实发展基
础，扬优势、挖潜力、激活力、补短板，高
质量完成体育三门峡建设目标任务，为

实现“十五五”良好开局打牢基础，开创
中国式现代化建设三门峡实践体育新篇
章。

各县（市、区）、市城乡一体化示范区
（高新区）、经济开发区体育行政主管部
门相关负责人、体育科科长，市体育局机
关各科室负责人，各二级单位副科级以
上领导干部及有关工作人员，市级体育
社会组织负责人等参加了会议。

春天在五行中属木，风邪为
胜，肝气最旺，其味为酸，喜条达
舒畅。结合这些特点，春季养生
要注意以下几个方面：

春 捂 防 伤 风 。 春 天 惠 风 和
畅，依然是风邪为胜。人们从冬
天里刚走出来，面对温暖的春日
阳 光 ，常 常 过 早 减 衣 ，易 受 风 邪
侵袭。轻则伤风感冒，重则留下
病 根 ，导 致 出 现 消 化 不 良 ，拉 肚
子，伴随完谷不化的症状。《黄帝
内 经》中“春 伤 于 风 ，夏 生 飧 泄 ”
讲的就是这个道理。

泻 肝 防 火 旺 。 春 天 是 五 脏
中肝脏主气的季节，肝气最为旺
盛 ，加 之 自 然 界 阳 气 的 上 升 ，很
容易肝火旺盛，肝气往往有余而
非 不 足 ，所 以 此 时 不 易 补 肝 ，而
宜清肝泻肝。菊花冰糖茶、桂花
蜂蜜茶，皆是时令清肝疏肝的好
茶品。春天的白蒿蒸熟来吃，也
是清泻肝火，利湿的良品。如口
苦、眼干、尿黄，可适当吃几顿龙
胆泻肝丸。

健脾防被克。中医认为，五
脏 和 五 行 相 对 应 ，肝 属 木 ，脾 属
土 ，五 行 中 木 克 土 ，意 思 就 是 肝
脏 可 以 制 约 脾 脏 的 功 能 。 春 天
肝 气 最 旺 ，容 易 克 制 脾 脏 的 功
能 ，脾 和 胃 的 功 能 直 接 相 关 ，因

此 ，人 们 在 春 天 易 出 现 春 困 、食
欲不振的状况。食物中酸入肝、
甘 入 脾 ，春 天 需 少 吃 酸 味 食 品 ，
以 免 助 长 本 就 过 旺 的 肝 气 。 应
多 食 用 甘 味 食 品 ，以 健 脾 养 胃 ，
如 山 药 、大 枣 、胡 萝 卜 、芋 头 、香
蕉等。正如孙思邈所著《千金要
方》所 言 ：“春 七 十 二 日 ，省 酸 增
甘，以养脾气。”

春游情志畅。清代罗美《内
经 博 议》中 说 ：“以 木 为 德 ，故 其
体 柔 和 而 升 ，以 象 应 春 ，以 条 达
为 性 …… 其 性 疏 泄 而 不 能 屈
抑。”意思是肝喜条达而恶抑郁，
肝气也就是我们的心情，应像春
天 的 草 木 一 样 柔 顺 舒 畅 。 在 和
煦的春风里，与家人挚友相携出
行，沐惠风和畅，话人生美好，使
肝 气 条 达 ，心 情 顺 畅 ，乃 春 季 养
肝的重要法宝。

（三门峡武强中医院院长
李武强）

本报讯 为深入推动新时代文明实践，
丰富基层群众精神文化生活，近日，由市文
联、市文化广电和旅游局主办，市文化馆、市
曲艺家协会承办的“送文艺 走基层”文明实
践主题活动暨文艺志愿者“咱村有戏”展演活
动在陕州区关沟新村举行（如上图），我市文
艺志愿服务队的 30余名演员，以歌舞、戏曲、
模特走秀等群众喜闻乐见的形式，为群众带
来一场家门口的文化盛宴。

节目演出形式多样、类型丰富，既有舞
蹈、歌曲，还有群众耳熟能详的豫剧《红菊》

《老百姓心中有杆秤》《一家人欢天喜地把

我请》《朝阳沟》等戏曲表演，由文博城队带
来的模特秀《丽人行》《云秀泱泱》更是将现
场气氛推向高潮，演员们精彩的演出不断
赢得阵阵掌声。

“此次展演活动，特别邀请到国家一级
演员韩孝枝，国家二级演员吕保伟、李喜
莲，荣获省、市级青年演员大赛一等奖的关
帅、赵一晓、郭晓艺等名家前来参加，将丰
富的精神食粮送到群众家门口，活跃人民
群众的精神文化生活，共享文化发展成果，
切实增强广大群众的获得感和幸福感。”市
文化馆相关负责人表示。（文/图 夏泽辉）

本报讯 近日，义马市图书馆联合
鸿庆社区，以社区“快乐星期天”活动为
契机，在鸿庆社区举办“书香伴春行·悦
读她力量”庆“三八”读书分享交流会

（第三期），吸引了社区各行各业的 50
多名女性踊跃参与。

为确保活动的顺利开展，义马市
图书馆志愿者精选了馆藏的女性读物，
包括家庭育儿、美妆、女性创业等题材，
将这些书籍带到活动现场。活动开始
后，不同年龄段、不同职业的女性读者
齐聚一堂，她们结合自身工作与生活经
历，现场分享了《给女性心灵的巧克力》

《气质 DIY 美丽女人时尚手册》《妈妈
小屋》《家庭沟通》等一系列女性题材书

籍和畅销读物。有的讲述书中触动人
心的故事，有的分享自己因阅读而成长
的经历，还有的围绕女性在社会中的角
色与价值展开深入探讨。大家以书会
友，畅谈生活感悟与阅读收获，现场掌
声此起彼伏。在进行读书交流的同时，
义马市图书馆志愿者还现场向参加的
活动的群众推介了图书馆的文化服务，
并向社区图书室捐赠了义马本土作家
的优秀作品和书籍数十册。

参与者纷纷表示：“这次活动让大
家过了一个书香浓浓的‘三八’国际妇
女节，今后将以书香为伴，从书籍中汲
取智慧，在生活里自信前行。”

（王韶娟）

学子践行雷锋志

近日，三门峡市一高“青春之光”志愿服务队组织 30 名学子化
身“城市美容师”，深入湖滨街道建设社区，开展“学雷锋 我行动”
文明实践主题活动，打扫垃圾杂物，清理卫生死角，使小区面貌焕
然一新，用实际行动诠释新时代青年的责任担当，让雷锋精神在行
动中传承。 本报记者 王旭国 摄

本报讯 近日，渑池县文广旅
局联合该县文化馆举办文明新风
尚 ——“ 送 文 艺 走 基 层 ”文 明 实
践 主 题 活 动 ，来 自 全 县 各 行 业 的
舞蹈爱好者 50 余人参加活动。

活动中举行了春季健身操培
训 班 开 班 式 ，并 进 行 了 开 班 第 一
课 。 课 上 ，教 练 老 师 一 边 示 范 动
作 要 领 ，一 边 讲 解 健 身 操 的 注 意
事 项 ，并 向 大 家 科 普 健 身 理 念 。
通 过 教 练 老 师 标 准 的 动 作 示 范 ，
学 员 们 有 了 直 观 感 受 ，并 逐 渐 掌
握了整套健身操的动作要领和节

奏规律。
“此次培训为喜爱健身操的学

员提供了一次学习和交流的机会，
使其在提高健身技能水平的同时，
掌握了丰富的科学健身理论知识，
也让他们在今后能够更好地带领
广大群众开展科学健身锻炼。”渑
池县文化馆相关负责人表示。

据 悉 ，此 次 春 季 健 身 操 培 训
班 将 一 直 持 续 到 5 月 30 日 ，每 周
五上午由专业教练老师在该县文
化馆一楼活动室进行授课。

（范建峰 王舟舟）

本报讯（记者夏泽辉）3 月 7 日，记者
从三门峡市文联 2025 年工作会议上获
悉 ，2024 年 ，全 市 在 文 艺 品 牌 活 动 、文
艺节展服务、文艺精品创作、文艺人才
发 展 等 方 面 取 得 了 丰 硕 成 果 ，为 繁 荣
发 展 文 艺 事 业 、加 快 建 设 文 化 强 市 作
出了积极贡献。

其中，三门峡市书法家协会在 2025

年中国书协团体会员“万福迎春”公益
活动中 被 评 为 先 进 集 体 ；湖 滨 区 文 联
在“ 百 花 迎 新 乐 中 原 —— 2025 年 河 南
文 艺 界 新 春 欢 乐 行 ”系 列 活 动 中 被 评
为先进集体；任宝吉、刘华被省文联授
予 2024 年 度 先 进 工 作 者 ；郝 晓 乐 、董
佳 霖 、石 旭 民 被 省 文 联 授 予 省 文 联 成
立 70 周 年 先 进 文 艺 工 作 者 ；张 忠 杰 被

省 文 联 授 予 省 文 联 成 立 70 周 年 新 文
艺 群 体 先 进 工 作 者 。 义 马 市 文 联 、湖
滨 区 文 联 等 8 个 集 体 被 三 门 峡 市 文 联
评 选 为 2024 年 度 先 进 集 体 ；三 门 峡 市
音 乐 家 协 会 、陕 州 区 文 联 等 15 个 集 体
被 三 门 峡 市 文 联 评 为 2024 年 首 届“ 村
歌嘹亮”展演活动先进集体。

受 到 表 彰 的 先 进 集 体 和 代 表 们 表

示：“2025 年，要更加充分发挥各自专业
优势，切实把‘做人的工作’和‘推动文艺
创作’深度贯通起来，坚持强思想、聚中
心、出精品、育人才、树品牌、展形象理
念，主动融入中心大局，有力服务‘四高
四争先’，为繁荣发展三门峡文艺事业、
推进中国式现代化建设三门峡实践贡献
文艺力量。”

本报讯 今年以来，义马市文化
广电和旅游局积极响应全面从严治
党 号 召 ，将“ 清 廉 文 旅 ”作 为 推 动 文
旅 工 作 高 质 量 发 展 的 重 要 举 措 ，通
过 进 一 步 压 实 主 体 责 任 ，从 强 化 责
任体系、深化警示教育、优化监督机
制 三 个 方 面 着 手 ，全 面 深 化 党 风 廉
政 建 设 ，推 动 党 风 廉 政 建 设 工 作 落
实落地。

建立健全责任体系。组织召开

党 风 廉 政 建 设 专 题 会 议 ，系 统 部 署
党 风 廉 政 年 度 工 作 任 务 ，明 确 各 级
责任主体，确保责任到人，进一步压
实各级责任，形成上下联动、齐抓共
管 的 良 好 局 面 ，为 党 风 廉 政 建 设 工
作的高效开展奠定坚实基础。

深 化 警 示 教 育 ，增 强 党 员 干 部
廉洁自律意识。通过组织观看警示
教育片、通报典型案例、开展廉政谈
话 等 多 种 方 式 ，深 化 对 党 员 干 部 的

警 示 教 育 ，有 效 增 强 党 员 干 部 的 廉
洁 自 律 意 识 ，让 党 员 干 部 深 刻 认 识
到 违 纪 违 法 行 为 的 严 重 性 和 危 害
性 ，为 党 风 廉 政 建 设 的 深 入 推 进 提
供有力保障。

优 化 监 督 机 制 ，强 化 日 常 监 管
和纪律约束。加强对党员干部的监
督和管理，加强对重点领域、关键环
节的监督检查。建立健全举报投诉
机制，鼓励干部职工积极参与监督，

对 发 现 的 违 纪 违 法 行 为 及 时 报 告 、
严 肃 处 理 ，有 效 遏 制 不 正 之 风 和 腐
败 现 象 的 发 生 ，增 强 全 局 干 部 职 工
的纪律意识和规矩意识。

义马市文广旅局相关负责人表
示，该局将继续保持高压态势，不断
完善责任体系、深化警示教育、优化
监 督 机 制 ，为 营 造 风 清 气 正 的 政 治
生 态 贡 献 力 量 ，推 动 文 旅 事 业 高 质
量发展。 （张琪）

市文化馆：

文化惠民到基层
文明实践暖人心

义马市文广旅局：

深化党风廉政建设 构筑坚实防腐屏障

渑池县文广旅局：

开 展 健 身 操 培 训
丰富群众文化生活

义马市图书馆：

举办庆“三八”读书分享交流会

谋篇布局 开启体育新征程
2025年全市体育工作会议召开

本报讯 星 光 不 负 赶 路
人，时光不负有心人。为帮助
我市广大学子备战中考，本报
与三门峡市教育局联合推出

“2025 河 南 中 考 公 益 直 播
课”。通过各位老师的辛勤备
课和精彩讲解，中考公益直播
课开讲后获得学生家长一致
好评，观看人数达数万人次。
本 周 六 晚 8：00 将 继 续 推 出

2025 届第 15 期三门峡中考公
益直播课。

本 周 直 播 课 程 是 语 文 ，
由灵宝市第一初级中学王林
红老师授课。王林红将围绕
中考议论文论点的提取与归
纳、论据的概括与补充、论证
方 法 的 分 析 与 理 解 等 ，帮 助
学 生 们 区 分 观 点 与 材 料 ，发
现 两 者 之 间 的 联 系 ，并 通 过

自 己 的 思 考 作 出 判 断 ，提 升
中考议论文综合阅读和答题
能力。

公益直播课每周一期，将
针对中考各科重难点进行答
疑解惑。各位老师、家长、学
生 可 识 别 左 下 方 二 维 码 加

“2025 三门峡中招君”为好友，
进群听课。本周六晚 8：00，不
见不散。 （本报记者）

单位简介： 老师简介：

王林红，灵宝
市 第 一 初 级 中 学
语文教师，三门峡
市优秀教师、课改
先进个人、中小学
优 秀 班 主 任 。 作
为 该 校 的 骨 干 教
师 ，她 勤 学 笃 行 、
乐教爱生、深耕细
研，曾获得河南省
中 学 语 文 优 质 课
一等奖、德育案例
二等奖，三门峡市
初 中 语 文 优 质 课
一等奖等荣誉。

3月15日（周六）晚8：00，初三公益直播课

中考语文——中考议论文阅读备考策略

文艺先进树标杆 凝心聚力创精品

春季养肝“宝典”

灵宝市第一初级
中 学 ，创 建 于 1996
年 ，是 一 所 文 化 底 蕴
深 厚 的 老 牌 学 校 ，师
资 力 量 雄 厚 。 学 校
秉 承“ 高 质 量 有 特
色 现 代 化 创 一 流 ”
的 办 学 宗 旨 和“ 砺 心
向 善 格 高 致 远 ”的
核 心 理 念 ，以 培 养

“ 砺 心 致 远 、卓 越 精
进 、慧 达 天 下 的 未 来
人 才 ”为 育 人 目 标 ，
打 造“ 砺 心 志 行 高
远”的文化品牌。


