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  2022年春季，新区天籁社区飞鸿小区的居民遇到
一件烦心事。小区道路两旁的女贞树一到季节就掉
果实，特别是刮风下雨天气，掉落满地。由于女贞果
实的汁液比较黏腻，掉落在地上和车上很难清理，不
仅污染小区路面和附近停放的车辆，还特别容易滋
生蚊虫，给居民生活带来了很大的困扰。天籁社区
包抓飞鸿小区的工作人员得知这一情况后，第一时
间进行现场查看，走访小区居民，深入了解居民意
愿，上报给社区居委会。社区党委书记谢细梅带领
居委会多次对接物业，进行沟通协调。经过多方努
力，物业很快更换了道路两旁的绿化树，切实解决了
居民身边的烦心事……这件事，是天籁社区为民服
务的缩影。
  近年来，天籁社区党委秉承“党建引领筑根基
 为民服务零距离”理念，积极探索“12345”服务模
式，即：1条主线（党建引领社区治理，听民声促民生
聚民心）、2种路径（线上+线下，收集社情民意）、3单

模式（居民点单、社区派单、单位接单）、4治融合（法
治、德治、共治、自治）、5心联动（公心、良心、爱心、细
心、耐心），着力提升基层治理能力和服务水平。
  2022年起，天籁社区实行网格化管理，两委中5名
骨干党员干部分别担任5个网格党支部书记和网格
长，围绕“听民声促民生聚民心”这条主线，带动党员
中心户投身小区治理与服务中。同时聘请辖区物业中
的党员担任网格党支部的兼职委员，以网格党建引领
精细化治理，将服务居民的触角延伸到各个小区、每
栋楼宇、每户居民，打通服务居民的“最后一米”。
  像飞鸿小区这样的案例，在天籁社区还有很多。
去年六月，天籁小区七八位老年人一起来到社区大
厅反映：小区内供休息的座椅太少。老年人都喜欢
饭后下楼转一转、晒太阳，有时转累了没地方休息，
另外夏季纳凉也没地方坐，希望社区能够协调解决。
了解这一情况后，社区立即与高远天籁物业公司进
行议事协商，最终物业在小区中心小广场增设棋牌
桌和座椅3套，在楼宇间增设了若干木质长椅，用暖
心行动回应了居民诉求。
  还有爱心义剪、爱心照相、代办老年证、主动跑
腿为格林美郡小区行动不便的居民代办残疾证、化

解邻里矛盾纠纷、协调解决居民房顶漏水的烦
恼……这些无一不贯穿着“12345”的工作模式。每一
次为居民的服务，都是以党建引领，社区工作人员入
户走访＋微信群线上反馈，得知居民诉求后，采用居
民点单、社区派单、单位接单的“三单模式”绘就服务
同心圆。用公心、良心、爱心、细心、耐心不断提升

“亲民便民惠民”的服务意识，用点滴小事汇聚为民
服务大力量，做到“民有所呼 我有所应”，最大化维
护居民利益，解决群众身边急难愁盼之事。
  治理好“小家”，社区也不忘“大家”。通过举办
道德讲堂、开展家庭教育、表彰“好婆婆”“好媳妇”，
表彰“文明家庭”“书香家庭”，推荐“社区好人”、宣传
善行义举榜事迹等方式进行德治教化，提高居民文
明素养和道德情操，推动精神文明建设、社会公德建
设和家庭美德建设。积极开展各类普法宣传，为和
谐社区建设提供法治保障。引导辖区单位、各级包
抓单位、各小区物业及爱心企业优势互补、资源共
享，开展志愿服务、走访慰问困难群众、巩固文明城
市建设、疫情防控物资捐赠等活动，共同参与社区治
理和服务。用法治、德治、共治、自治，来提升治理效
能，助力新区平安、和谐、文明、稳定。

  “两脚并拢，身体直立，左脚向左拉开，与肩同
宽……”清晨，当第一缕阳光穿透窗户的时候，伴随
着电视投屏的金刚功音乐，赵阳深吸一口气，缓缓抬
起双手，跟随口令开始金刚功的第一部———“双手插
顶利三焦”……
  说起年轻人健身，首先想到的可能是刘畊宏直
播间里动感的健身操、优美的瑜伽、明亮健身房里摆
放有序的器械……但是近几年来，中国传统养生功
法在年轻人群体中也悄然流行起来。

90后女孩打卡金刚功

  “2月4号金刚功+长寿功打卡。”早上8点多，赵阳
在她的金刚功打卡群发送了这样一段文字，在这个
群里，除了感染新型冠状病毒的那十来天，她已经风
雨无阻地连续打卡一年了。
  今年28岁的赵阳是一名教师，跟金刚功结缘已
有两年。据赵阳透露，几年前生完孩子后月子没坐
好，落下了很多毛病，全身怕冷、精气神不足导致脱
发、脾气暴躁。为此，她多次跑到北京、河南等地看
中医，路费加吃药花了好几万块钱。后来身体慢慢
恢复一点，中医建议她练习金刚功。从2021年年初
开始，她决定尝试一下这个传统的健身功法。
  “金刚功一般指少林金刚功，属于少林硬功的一
种，常练金刚功能使人面部红润、气血充盈，也有强
身健体的功效。”赵阳介绍道。虽然刚开始感觉有点
费力，但坚持几天后，她发现身体慢慢热了起来，精
气神更足了，于是决定坚持下去。
  记者在年轻人聚集的“哔哩哔哩”APP上搜索
“金刚功”关键词，其中张至顺道长的八部金刚功点
击量达600多万，有简化版和详解版多种版本，时长
大约在20多分钟到一个多小时，视频弹幕上满屏都
是打卡练习的年轻人，其中不少是因为高校要求线
上学习，于是过来跟练的大学生。“练功三个月，以前
深蹲起来会头晕眼花冒金星，现在没有出现过。”“练功
半年，失眠情况明显改善，疲惫感消除。”“心境、性格发
生了很好的转变。”……诸如此类的评论比比皆是。
  去年年底以来，一些感染新型冠状病毒的健身
爱好者也都根据医生的建议，纷纷在康复后放弃高
强度运动，转而通过中国传统功法来慢慢调养
身体。

“功友”结缘 平均年龄30岁

  2022年3月份疫情期间，宅在家里的姐妹们都吐
槽躺累了，得起来动一动。赵阳马上把金刚功“安
利”给了姐妹们，从此，这个6个人的打卡群活跃起
来了。

  打卡群里都是“90后”的女生，平均年龄30岁左
右，除了每天固定的金刚功打卡，她们还会在群里交
流自己开始练习金刚功的原因，基本情况和赵阳相
似，有身体畏寒、胃病或睡眠不好、免疫力差等问题。

“年纪轻轻就被各种小毛病缠身，断断续续练习金刚
功一年来，身体免疫力确实提高不少。”群里的队友
张亮说。
  据赵阳介绍，金刚功动作简单易学，男女老少皆
可练习。需要注意的是，金刚功动作都比较用力，会
加速血液流通，不适合处在孕期和经期的女性练习。
练习时间也尽量避开中午和晚上，早上太阳将出未
出的时候是最佳练习时间，方便精神饱满地开启一
天的学习和工作。每个人可根据自己的身体状况选
择练习几遍（最多不能超过九遍），建议循序渐进，不
可贪多。最重要的是，养生功贵在质，贵在坚持，短
期大幅盲目加大运动量不可取。

“慢”生活在年轻人中愈发流行

  事实上，除了金刚功，八段锦、太极拳、五禽戏等

中国传统的养生健身功法也在年轻人群体中逐渐流
行起来。
  记者浏览各大社交平台发现，很多年轻人健身
不再推崇西方热门体育锻炼方式的“快”，而是逐渐
喜欢上了中国传统体育锻炼方式的“慢”。究其原
因，加班、熬夜让这一届年轻人的身体长期处于亚健
康状态，而“慢”下来的锻炼方式能让身体慢慢恢复
正常状态。
  以前调侃“保温杯里泡枸杞”的老年人生活方式
渐渐成为年轻人的习惯，他们也加入养生群，开整养
生活儿。“泡脚、煮茶、练功，坚持早睡早起，研究中医
养生法，现在，我已经成为半个业余‘中医’，朋友们
有什么健康问题都会咨询我。”赵阳打趣道。
  研究做饭、种菜、放下手机去读书……慢，开始
成为当下部分年轻人对生活方式的一种选择。他
们回归现实的生活和娱乐方式，生活节奏也逐渐趋
缓。所以，金刚功、八段锦、太极拳、五禽戏这样的

“慢”节奏锻炼也正符合这部分年轻人向往的生活
节奏。

  春节七天小长假，不能老待在
家里吃喝吧，选了一个家乡附近的
景点去游玩一下，陶冶一下情操。
药王山、玉华宫、香山、照金、陈炉
古镇等景点都多次游玩过，只有位
于印台区阿庄镇小庄村北的雪梁
山上的镇风寺，我没有去过。这个
地方，山高沟深，空气清新，人烟稀
少。大年初三，天气晴好，约了两
三个伙伴，开上车就往东边的阿庄
镇驰去。
  车沿着305线一路向东，经过
红土镇后往北上塬到肖家堡村，下
到肖家河到阿庄镇的西沟岭村，经
过杜家塬上到湫洼村的东塔，新修
的公路，路况特别好，只是弯道特
别多，左拐右拐，才上到山梁上。
山梁上的风力发电机组在不停地
运转，远远地向我们挥手，欢迎我
们的到来。
  站在山梁上，举目眺望，一望
无际的田野，沟壑相连。新建的合
凤高速犹如一道彩虹，从阿庄镇的
山腰中穿过。白云悠闲地在蔚蓝
的天空中飘荡着，山顶的风很大，
亲吻着我们的脸庞，很是惬意。
  我们把车子停在公路边，沿着
一条乡间的小路弃车徒步而行，由于是第一次前往，没有路标，
山顶上甚至连手机信号都没有。弯弯曲曲的小路，走了大约有
近40分钟，才走到。
  镇风寺石窟位于印台区阿庄镇小庄村村北3.5公里雪梁山
山顶南部的崖壁下。明万历年间，镇风寺石窟始凿。目前仅存
一座造像石窟，称之为千佛洞。
  相传平坦的阿庄塬，虽有雪梁山为屏障，但终年依旧狂风
怒吼，农民们备受其苦。为了消除狂风带来的灾害，祈求神灵
保佑，善男信女们修建了一座寺院，取名“镇风寺”。
  由于雪梁山石质粗糙，不宜精工细雕，故石窟中千余小佛
都采用了石胎泥质的雕塑法。工匠们先在石壁雕出小龛及佛
像石胎，然后用细泥塑出佛像面容细部，因而造像整体显得细
腻圆润、生动传神，展现了劳动人民丰富的智慧和创造才能。
  这里已经在雪梁山顶，眺望四周，群山嵯峨，云雾缭绕，清
俊灵秀，富有神韵，似乎在告诉我们“山不在高，有仙则灵”。东
有白水林皋湖，南有王石凹煤矿遗址和平凡的世界原型鸭口煤
矿，北有云梦山鬼谷子。
  我们走到一断崖处，断崖旁边几棵橡树巍然挺立，一块巨
大的石头压在另一块上面，下面的石头有三个是窟窿，两小一
大，传说这里是杨六郎镇守三关插大旗的地方。从这里望去，
北面是连绵不断高耸入云的云梦山，南面条条沟壑从这里向下
迅速俯冲，向南延伸，大大小小的村庄点缀其间，炊烟袅袅，一
眼望不到头。
  镇风寺就在这块石头东面十米处，说是镇风寺，其实叫镇
风石窟更好点。镇风寺石窟为单窟，深5.5米，宽2.57米，高2.4
米，呈梯形，平顶。窟顶造浅浮雕龙凤藻顶，施彩绘。后壁正中
筑一佛坛，坛上造三世佛3尊，全身彩绘，佛均束高髻，袒右胸，
着披肩长袍，结跏趺坐须弥仰莲座上。窟后壁及左、右两壁皆
浮雕罗汉、弥勒像，总数约千尊，造像形态粗短浑圆，部分已漫
漶不清。
  原生态自然历史人文景观，荒凉中
有绿荫点缀，寒风中有白云衬托。返回
的路上，我迈开了大步边走边唱，风电
轮子也在为我伴唱着，歌声嘹亮地回荡
在山野里。好久没参加过户外运动的
我，走起路来，是越走越快，不一会的工
夫，汗流浃背，太阳火辣辣地照在我的
身上，山上的风很大，凉飕飕的，自我感
觉很美很爽。

  本报讯 （记者 张芳）为全面提升辖区群众对“创森”工
作的知晓率、支持率和满意度，近日，印台区三里洞街道新建社
区新时代文明实践站组织工作人员在喜正广场开展了“创建国
家森林城市”宣传活动，掀起全民创森新高潮。
  活动中，工作人员向居民发放“创森”专项宣传海报，向居
民介绍创建森林城市的理念，进一步收集了广大群众对创森工
作的建议和意见。社区主管创森工作的周主任现场讲解了什
么是国家森林城市、为什么要创建国家森林城市等知识，进一
步提高了居民群众对创建国家级森林城市的知晓率，让创森理
念进一步深入人心。
  自创森工作启动以来，新建社区通过组织创森进机关、进校
园、进乡村、进公园等系列活动，多措并举打造新建社区创森立
体化宣传体系，营造“全民动员、全民参与、植绿爱绿护绿、共创森
林城市”的浓厚氛围，全力打造山清水秀、天蓝地绿、和谐宜居的
美丽新建。随处可见的林荫大道、品种丰富的绿色植物、功能多样
的“绿色”场所，让市民充分感
受到创森带来的绿色福祉。
大家纷纷表示，要争做“植
绿、爱绿、护绿”的倡导者、参
与者和践行者，共同建设美
丽宜居新建，让绿色成为新
建社区发展的亮丽底色。

当当当代代代年年年轻轻轻人人人爱爱爱上上上传传传统统统养养养生生生功功功
本报记者 焦悦

即使天寒地冻，赵阳和小伙伴也会坚持打卡。

天籁社区“12345”工作法点亮幸福“民心”
通讯员 张家荣
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新建社区开展

“创森”宣传活动

　　新华社东京2月16日电 一个日美联合研究小组发表的最
新研究成果说，他们从2005年在蒙古国发现的非鸟恐龙化石中
发现了喉部骨骼化石，这是世界上首次发现非鸟恐龙的喉部骨
骼化石。
　　鸟类的恐龙起源说是目前科学界普遍认可的一种关于鸟
类起源的设想。日美研究人员此次研究的恐龙化石是植食性
恐龙绘龙的化石，属于非鸟恐龙化石。据日本媒体报道，这些
化石是美国自然历史博物馆研究人员2005年在蒙古国境内距
今约8000万年的白垩纪地层中发现的，全长3至4米。化石保存
状态良好，几乎所有的骨头都连在一起。
　　美国自然历史博物馆和日本福岛县立博物馆、北海道大学
的研究人员从2018年起对这些化石进行研究，特别是气管入口
处“身份不明”的骨头引起研究人员注意。他们将其与100多件
现存鸟类以及爬行动物的喉咙部位标本进行了对比，确认属于
绘龙的喉部骨骼。
　　由于这一喉部骨骼化石与现存鸟类有诸多相似之处，研究
人员推测恐龙很可能也像鸟类一样借助多样的叫声进行交流。
这一研究报告已于15日发表在英国《通讯·生物学》杂志上。

科研人员首次发现

非鸟恐龙喉部骨骼化石

  为提高一线环卫职工
抵御风险的能力，减轻意
外事故和重大疾病带来的
经济负担，2月14日，王益
区总工会筹集资金1.7万
余元，为218名一线环卫职
工赠送了津贴加重疾互助
保险，给他们一份安全
保障。
  通讯员 史琪摄

民生无小事 枝叶总关情


