
“难以置信的精彩飞跃！”8 月 27 日，在男子 50
米蝶泳 S5 级预赛中，中国队选手袁伟译刷新残奥

会纪录，赢得残奥会官方社交媒体的点赞。

首次参加残奥会的袁伟译，把这股冲劲延续

到了决赛，他和队友郑涛、王李超一举包揽该项目

前三名，而且成绩都超过了袁伟译上午刚创造的

赛会纪录。郑涛夺得冠军并打破世界纪录，袁伟

译则收获铜牌。看着 3 面五星红旗高高升起，袁

伟译眼中噙着骄傲和自豪的泪花。

田径项目于 27 日开赛，中国队选手轻装上

阵、勇于拼搏，斩获 4 枚金牌，创造了两项世界纪

录和一项亚洲纪录。“对手很强，但当时我脑子里

唯一的想法，就是必须第一个冲过终点。”作为

2016 年里约残奥会女子 100 米和 200 米 T35 级冠

军，周霞的目标，就是在东京残奥会实现卫冕。在

夺得女子 100 米 T35 级比赛冠军并打破世界纪录

后，她的心愿实现了一半。

“希望自己也能像‘飞人’苏炳添那样，成为中

国人的骄傲！”周霞把苏炳添视为自己的榜样，一

场不落地观看他的比赛，学习他的技术动作和突

破精神。当实现对自己的超越，她也成为残奥赛

场上当之无愧的“飞人”。

在残奥赛场实现卫冕并非易事，必须有强大

的信念。经历过北京残奥会的失利，也站上过里

约残奥会的最高领奖台，这一次，32 岁的老将董飞

霞在女子铁饼 F55 级项目上成功卫冕。一路至今，

曾迈过低谷，仍在攀高峰，她说：“我的想法只有一

个，就是每一次比赛都要争取比上次扔得更远。”

备战东京残奥会，田径队辗转多地训练，成为

生活的常态。董飞霞在完成教练规定的训练之外，

还总给自己加练。“训练很苦但能挺过去，挺过去就

好了。”道出了队员们的心声，这种坚忍的意志，成为

他们朝着更快、更高、更强迈进的不竭动力。

27 日，自行车队终于等到一枚金牌和一项世

界 纪 录 ：在 场 地 自 行 车 男 子 1 公 里 个 人 计 时 赛

C1—3 级比赛中，33 岁的李樟煜凭借丰富的大赛

经验和良好的心理素质，顶住压力打破世界纪录

夺得冠军，给全队提了一口气。“这枚金牌展现了

中国速度！”自行车队领队陈土新说。

27 日是东京残奥会第三个比赛日，中国队在

田径、自行车、举重、游泳、和轮椅击剑等项目上收

获 11 金 5 银 4 铜，目前以 19 金 10 银 14 铜继续领跑

奖牌榜。

左图：8 月 27 日 ，文 晓 燕 在 田 径 女 子 200 米

T37 级决赛中，以 26 秒 58 夺冠，并打破世界纪录。

新华社记者 张金加摄

下图：8 月 27 日，周霞（中）在比赛中。

新华社记者 杜潇逸摄
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东京奥运会归来，我因疫情防控需要进行隔

离，但还有全运会备战任务。房间里空间、器械有

限，一根弹力带，就成了我保持状态的“好帮手”。

站姿弹力带侧平举，可以锻炼肩膀、背部和腰

腹肌肉稳定性，是我常用的一个动作。双脚站立，

与肩同宽，脚底踩住弹力带中段，背部挺直、腹部

收紧，双手握住弹力带两端，带动双臂向身体侧上

方举起，平举至与肩同高。静止状态保持 30 秒，

反复 5 组，每组间隔时间 30 秒。

我 把 锻 炼 视 频 放 在 网 上 ，希 望 大 家 一 起 运

动。看到我跳柜子和桌子练爆发力的片段，不少

朋友很惊讶：举重运动员弹跳这么强？其实，这个

高度比平时用的训练垫子还低不少，这也说明，举

重是一个可以锻炼全身的运动项目。

有人说，练举重伤身体。其实不是这样，举重

强调综合身体素质，可以覆

盖 到 的 肌 肉 范 围 非 常 广 。

比 如 ，抓 举、挺 举 动 作 训 练

的高抓和高翻，都会增强爆

发力和协调性，几乎可以调

动全身每一块肌肉。这也是我发视频的另一个原

因，希望更多人能了解、喜欢、参与这项运动。

或许大家在日常没有特别专业的训练条件，

其实一根弹力带，也能练出好状态。比如利用弹

力带，水平划船、推举、水平弯举、俯卧撑、直臂下

拉等，只要开始前充分热身，过程中细致感受肌肉

状态，结束后记得拉伸，帮助肌肉恢复，在家里也

能完成很多锻炼科目。

当然，有些动作还请不要模仿。比如我在夺

得男子 61 公斤级冠军的比赛中，由于重心不稳来

了个“金鸡独立”，那可是一个错误动作，靠着力量

硬扳回来，其实是容易受伤的。健身更该记住的，

也是最重要的，还是要练得科学和坚持！

（作者为东京奥运会举重男子 61 公斤级冠

军，本报记者李硕采访整理）

一根弹力带 练出好状态
李发彬

最近一段时间，我足不出户，但没放下锻炼。

一套简单的 3 分钟健身操，是我比较喜欢做的热

身运动，因为对场地要求不高，也适合大家在时间

或者空间有限的情况下试一试。

这 套 健 身 操 一 共 6 个 动 作 ，每 个 动 作 做 20
秒，每组动作间隔 10 秒，循环 3—5 组：开合跳，站

姿跳跃，双脚跳开约 1.5 个肩宽、双臂伸直向头顶

方向击掌，然后双脚跳合并拢、双手拍大腿两侧；

胯下击掌，单脚高抬腿，双臂伸直，向胯下方向击

掌；深蹲，目视前方、腰背挺直，膝盖不要超过脚

尖也不要内扣；弓步跳，以标准弓步开始，摆臂向

上跳起，前后腿交换位置，以弓步落地；波比跳，

站姿下蹲，双手撑地同时后踢腿，做俯卧撑，前跳

恢复蹲姿，垂直跳；原地高抬腿跑，上身挺直或微

微前倾，大腿积极向前上摆到水平，大小腿尽量

折叠，脚跟贴近臀部，同时

另一侧大腿下压，足前掌撑

地，用踝关节缓冲。

除了这套健身操，我每

天还会练习一些摆臂转髋、

仰卧举腿、交叉步、夹臂俯卧撑、足跟走等竞走动

作，感兴趣的朋友们也可以进行尝试，说不定以后

也能成为一名健步如飞的“神行太保”。

很多人不太明白竞走这项运动的价值在哪

里。简单来说，竞走就是以较快的步伐走较远的

路程，这是一项全身锻炼，对于减肥、促进血液循

环、增强心肺功能等都有好处。当然，一定要保证

正确的姿势，如果能做足防护措施如充分拉伸、佩

戴护膝等，那就更好了。

东京奥运会，我没有发挥出自己的最好状态，

“不甘心”是这次最主要的感受。在今后的运动生

涯中，我会继续努力，争取保持在顶尖运动员的行

列。让我们一起加油吧。

（作者为女子 20 公里竞走世界纪录保持者，

本报记者刘硕阳采访整理）

室内三分钟 轻快做运动
杨家玉

不少朋友，肩颈易有小毛病，对于体操运动

员，这不是一个问题。我的主项之一是双杠，这项

运动就特别强调对肩部的使用和保护。在训练结

束后，我一般会做一套上后背部的动作，降低肌肉

酸痛，增强关节柔韧性，预防肩颈伤。

趴在训练凳上，小臂外展与大臂形成“L”形，

然后尽量向上抬起小臂。这个过程要注意感受肌

肉变化。依靠包裹肩关节的三角肌发力，将大臂

抬至与身体呈 45 度角，整个背部与双臂形成“W”

形。这个动作就对肩部力量要求高一些了。完成

之后，双臂自然下垂，然后伸直，分别向左右抬起

至水平状态。这几个动作每组可以做 10—15 个，

视情况量力而行，速度要放慢，发力要稳定。

东京奥运会上，选手的伤病引起了很多观众

的关心。其实，做到科学训练，做好训练后的放松

和拉伸，就可以在很大程度

上避免伤病。

东京奥运周期，体操队

在 训 练 中 有 了 很 多 科 技 辅

助 的 支 持 。 我 们 做 动 作 的

过程会被拍摄下来，进行视频解析，作为进一步提

高动作质量的参考。我们还会检测生化指标，对

训练负荷进行监测。训练量是否达标？运动员是

否存在肌体疲劳？检测数据都会给出答案，供教

练参考和调整训练方案。

在我看来，体操是一项非常好的运动，可以全

面促进身体机能的提升，比如柔韧性、协调性、平

衡感和爆发力等。相信很多朋友都有过跳“山

羊”、玩单双杠甚至倒立的锻炼经历，其中多半会

就用到一些基本的体操动作，而这些动作，在家或

者健身房都可以实现。当然，大家还是要尽量跟

随专业的指导，进行科学的训练，这样才能在收获

好身体的同时，充分享受运动的快乐。

（作者为东京奥运会体操男子双杠冠军，本报

记者季芳采访整理）

加强柔韧性 减少小毛病
邹敬园

跟着奥运选手学健身
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图①：李发彬在用弹力带锻炼上肢力量。

李发彬摄

图②：杨家玉在做健身操。 杨家玉摄

图③：在国家体育总局训练局隔离的邹

敬园坚持锻炼。 中国体操队供图

（上接第一版）

“焦裕禄精神是我们党的宝贵精神财富，也

是老百姓手中的一把尺子，用来衡量我们现在的

党员、干部。”兰考县政务服务和大数据管理局副

局长文超介绍，该局作为窗口服务单位，在“我为

群众办实事”实践活动中对照榜样找差距、弘扬

精神争满意，努力做好一点一滴，做到亲民爱民。

加强党性修养，不是抽象的，而是具体的；不

能停留在口头上，而要体现在实践中。

机械轰鸣、热火朝天……今年 6 月，云南省

富源县占地 70 余亩的第三小学和北片区幼儿园

正式开工建设。富源县城周围都是山，北部低缓

山坡是难得的城建用地。在房地产开发和公共

基础设施建设之间，富源县委和县政府选择了后

者。这个选择，不但会减少一两亿元的财政收

入，还需要增加一两亿元财政投入。

“不能只算眼前账，还要算长远账。如果公共

服务水平跟不上，群众就不满意，新城区发展也会

受到影响。”富源县委书记陈志说，“在学懂弄通做

实习近平新时代中国特色社会主义思想上下功

夫，党员、干部应该具备强烈的政治自觉，把以人

民为中心的发展思想落实到每项决策中。”

提高站位，决策更明。通过党史学习教育，

广大党员、干部回望奋斗历程，感悟思想伟力，更

加自觉地运用党的创新理论武装头脑、指导实

践、推动工作，更加自觉地与党中央精神对表对

标，创造性地落实在火热的实践中。

采访中，党员、干部普遍表示，通过扎实有效

的党史学习教育，自身的理想信念更坚定了，为

民情怀更深厚了，干事创业的精气神更充沛了；

要把党性锻炼熔铸于火热实践中，把党性修养书

写在为民服务中。

在为民服务上力行

用 心 用 情 用 力 解 决 好 群 众
急难愁盼问题

习近平总书记指出，要在为民服务上力行，

教育引导广大党员、干部始终把人民放在心中最

高位置，当好人民群众的知心人、贴心人、领路

人，用心用情用力解决好群众急难愁盼问题，努

力推动全体人民共同富裕取得更加明显的实质

性进展。

4 月，人社部、财政部印发通知，自 2021 年 1
月 1 日起继续提高退休人员基本养老金水平。6
月初，两部门完成各地实施方案批复，各地增加

的养老金于 7 月 1 日前基本发放到位。

教育部把促进毕业生就业纳入“我为群众

办实事”重点事项，积极拓展岗位渠道，“24365
校园招聘服务”已提供岗位信息 2066 万条；举

办“互联网+就业指导”直播课 65 场，观看人次

超过 1.9 亿；指导各地各高校用心做好困难群体

就业帮扶……

“我为群众办实事”实践活动开展以来，这样

的民生举措频频出台，群众获得感显著增强。各

地区各部门各单位深入践行以人民为中心的发

展思想，坚持不懈为群众办实事做好事，以群众

的“满意度”来检验党史学习教育成效。

办实事首先要懂需求，事才能办到群众的心

坎上。各地区各部门各单位采取务实办法，下基

层倾听民声、开门问策问需于民，找准找实问题。

中国建筑集团有限公司党组负责同志分别

带队下基层了解实际需求，各级党组织通过召开

恳谈会、发放问卷等方式征集问题。中国石油天

然气集团有限公司开通了“党组信箱”，直通百万

石油员工，对员工留言实施分类闭环管理，做到

留言“直通”、处理“畅通”。

围绕群众关心的“急难愁盼”问题，各地区各

部门各单位又普遍制定了重点民生项目清单，列

明事项内容，规定完成时限，明确推进责任，实打

实解决了一大批民生问题、推动了一大批民生领

域改革、实施了一大批民生工程。

“人家是三甲医院的医生，给我们当‘家庭医

生’当然没的说”“这个菜市场在家门口，要方便多

了”……四川省成都市正在推进的“幸福美好生活

十大工程”，带来一个个看得见、摸得着的变化。

福建省坚持问题导向办实事，实行任务项目

化、项目清单化、清单具体化，截至 7 月底，全省

梳理确定“我为群众办实事”项目 6.35 万多项，已

办结 4.12 万多项。

深化改革，是解决难题的良方。为破解门诊

慢性病患者取药难、报销难，山东省东营市推动

医保政策、诊疗服务和药品配送“三下沉”，覆盖

了 119 万参保人员，群众在家门口就能拿药，报

销比例也提高到了 90%。

在江苏省灌南县，医疗服务领域也有了新探

索。通过建立医保服务站，实施医保“网上办”

“掌上办”“15 分钟服务圈”等改革，为群众办理

业务打通高速通道；还设立了 4 个外地医保服务

站，为全县 70%的外出务工人员提供医保服务。

今年 6 月 1 日起，天津、成都、苏州三地开始

试点驾驶证电子化，两个月来已经有 190 多万名

群众申领了电子驾驶证。全国公安机关深入推

进“放管服”改革，推出 12 项便利措施，全面落实

驾驶证“全国通考”、机动车“全国通检”等改革措

施，积极推动户籍管理领域高频政务服务事项

“跨省通办”试点，为群众提供 900 余项公安政务

服务事项“一站式”查询、办理、评价。

有的地方在健全服务体系上下功夫。在湖

北省襄阳市，一个综合性的党群服务中心管总，

609 个“红色驿站”设在居民小区、建在街头巷尾，

“零距离”服务社区居民群众。市民还可以到专

设的“‘办不成事’反映窗口”办理，有专班和机制

专门受理解决问题。

“民有所呼，我有所应”，各地区各部门各单

位站稳群众立场，走好群众路线，解决了大批群

众急难愁盼问题，建立了许多机制和平台，群众

获得感得到明显提升，党群干群关系更加融洽。

在推动发展上力行

创 造 性 落 实 党 中 央 决 策 部
署，着力破解发展难题、厚植发
展优势

习近平总书记指出，要在推动发展上力行，

教育引导党员、干部把学习党史同推动工作结合

起来，坚持求真务实、担当作为，创造性落实党中

央决策部署，着力破解发展难题、厚植发展优势，

努力做出无愧于党和人民、无愧于历史和时代的

新业绩。

在“两个一百年”奋斗目标历史交汇的关键

节点，全党重温党的百年奋斗恢宏史诗，凝聚强

大 奋 进 力 量 ，开 创 新 的 历 史 辉 煌 ，意 义 十 分

重大。

广大党员、干部深入贯彻落实党中央决策部

署，不断从党的历史中汲取奋进力量，充分发挥

基层党组织战斗堡垒作用、党员先锋模范作用和

党员领导干部表率作用，推动党和人民的各项工

作开创新局面，取得新进展。

我国力争 2030 年前实现碳达峰、2060 年前

实现碳中和，是以习近平同志为核心的党中央经

过深思熟虑作出的重大战略决策。钢铁行业面

临转型升级的契机，作为冶金建设运营的“国家

队”，中国五矿把党史学习教育同推进企业改革

发展结合起来，今年以来瞄准钢铁工业技术难

关，启动了首批数十项重点研发项目的立项实施

工作，其中工艺流程、智能制造领域相关技术 30
余项，力促钢铁行业实现智能化、绿色化、低碳

化、高效化发展。

危险废物环境违法犯罪不仅危及环境还严

重损害群众健康，为巩固去年工作成果，生态环

境部、最高人民检察院、公安部决定今年 4 月至 9
月继续在全国集中开展严厉打击危险废物环境

违法犯罪专项行动。截至 6 月 30 日，各地共查处

危险废物环境违法案件 2769 起，罚款 3.33 亿元。

“我为群众办实事”实践活动中，各地区各部

门各单位通过科学务实的政策安排，做好脱贫攻

坚和乡村振兴有效衔接，更好推进乡村振兴战略

稳步实施。

国家乡村振兴局围绕巩固拓展脱贫攻坚成

果提出了 12 项实事。比如，聚焦推动脱贫攻坚

政策衔接，协调有关部门及时调整优化财政、金

融、教育、医疗等主要衔接政策 33 项，现已落实

28 项；聚焦防止返贫工作，制定健全防止返贫动

态监测和帮扶机制指导意见，截至 4 月底，全国

纳入监测的易返贫致贫户共 133 万户、447 万人，

已有 91%的监测对象消除返贫致贫风险……

内蒙古赤峰市围绕主导产业，完善设施蔬

菜、肉牛、经济林、人工牧草等党建引领产业发展

共同体，为产业提供全程服务。全市农村牧区

132 个共同体开展的联建共建活动中，3.2 万名

党员参与其中。

营商环境是软实力，也是竞争力。各地在

“我为群众办实事”实践活动中，聚焦企业需求和

社 会 关 切 ，采 取 扎 实 举 措 ，持 续 优 化 生 产 经 营

条件。

国家税务总局对现有申报表单及填列项目进

行简并优化、与海关等部门的数据共享，实现申报

表单数量减少约 1/3、填报数据项减少约 1/5、退

税申报整体效率提高 30%，为企业省下大量的时

间和人力。

民政部部署在行业协会商会领域组织开展

“我为企业减负担”专项行动。截至二季度，各级

行业协会商会通过减免、降低和规范收费，共减

轻企业负担约 26.96 亿元，惠及企业 112.9 万余

家 ，相 关 企 业 负 担 大 幅 减 轻 ，营 商 环 境 进 一 步

优化。

海南省海口市纪检监察机关围绕推进海南全

面深化改革、建设海南自由贸易港这一以习近平

同志为核心的党中央作出的重大战略决策，开展

营商环境专项监督，靶向整治审批监管中的不作

为、慢作为、乱作为问题，监督落实自贸港各项政

策，让企业感受到实实在在的便利。今年上半

年，海口市 4 个自贸港重点园区新设企业 7000 余

户，比去年下半年增长三成多。

“只有善于从政治上看问题，才能看得明白、

悟得透彻、做得扎实。”海南省海口市纪委书记、

监委主任冯汉芬说，“专项监督本质上是政治监

督，就是要引导党员、干部胸怀‘国之大者’，更加

主动地把党中央的决策部署贯彻落实好。”

…………

历史潮流奔涌向前，伟大事业凝聚人心。广

大党员、干部表示，党史学习教育既是精神的洗

礼也是行动的号角，要从党的光辉历史中汲取智

慧和力量，转化为推动党和人民事业发展的磅礴

动力，在新时代新征程上创造新的更大奇迹。
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