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有这样一种运动，不用大汗
淋漓、气喘吁吁就能强身健体、提
升认知、缓解压力，关键是它还不
伤膝盖不伤身，不挑时间不挑地
点，男女老少都能做，快点慢点都
相宜，这种运动就是——散步。

散步 能缓解腰痛、维持大脑健康

运动对身心有益，这是毋庸
置疑的共识。然而，对于天天伏
案工作，低头抬头就是最大活动
量的打工人而言，运动的需求虽
然迫在眉睫却很难实现。虽然运
动的好处显而易见，但也难逃风
险。跑步可能带来膝盖的损伤；
瑜伽看似舒缓，若动作不当，也可
能对腰背造成伤害，至于打球等
剧烈运动，更会因碰撞而导致身
体受伤。

还有什么比散步更安全、更
轻松、更适合的运动呢？散步可
以拉伸和放松肌肉，增加肌肉的
柔韧性，减少久坐导致的因肌肉
僵硬和紧张引起的疼痛。同时，
散步有助于改善姿势，使身体各
部分处于更自然、放松的状态。

澳大利亚麦考瑞大学的研究
团队在《柳叶刀》上发表的研究表
明，对于反复发作的腰痛患者，定
期进行30分钟以上的步行，就可
以有效降低腰痛复发的风险，且
腰痛再次复发所需的平均时间更
长，显著延长了无痛期。

利物浦约翰摩尔斯大学的研
究人员索菲·卡特的研究指出，每
隔30分钟站起来走动2分钟，就能
显著促进大脑血流量的恢复，并强
调短期但有规律的步行休息对维
持大脑健康的重要性。

散步 能治愈不开心

每个人步行的时候都有一种
独特的运动模式，称为步态。步态
是一种肢体语言，走得快走得慢、
走得匆忙走得从容，时时刻刻都反
映着我们的情绪状态。自信的时
候，我们昂首挺胸、大步向前；高兴
的时候，我们一蹦一跳、左摇右摆；
悲伤的时候，我们步伐沉重、拖沓
缓慢；抑郁的时候，我们低头垂肩、

步履蹒跚。
情绪影响了步态，反过来，步

态也能影响情绪。人的大脑和身
体不是两个系统，而是一个紧密
相连、相互影响的整体。我们通
过身体动作和感受来理解、体验
情绪，而步行作为身体运动的一
种形式，自然也能对我们的情绪
状态产生反馈和影响。

研究发现，走路风格的差异，
可以改变人们关注和思考的内
容：当我们以充满活力、步伐雀跃
的“开心型”风格走路时，能记住
更多积极、开心的词语；当我们以
慢速走路、不得雀跃的“抑郁型”
风格走路时，会记住更多消极、悲
伤的词汇。

散步，讲究不疾不徐、不骄不
躁、悠然自得、随心所欲。当我
们闲庭信步时，脚步自然而然会
变得轻盈而有节奏，既不急于到
达目的地，也不留恋过往风景，
心境随之变得从容不迫，每一步
都踏出了属于自己的规律，治愈
一切不开心。散步，是一种宁静
的修行。

散步 能提升创造力

研究发现，通过规律的散步，
可以加强大脑网络内部和网络之
间的联系，包括默认模式网络在内
的多个神经网络之间的功能连接，
增加大脑网络的同步性和灵活性，
有助于大脑以更灵活的方式处理
信息，从而打破僵化的思维方式，
使个体更容易在不同概念之间建
立心的连接。这种增强的灵活性
对于发散性思维尤其重要。

同时，散步可能减少了执行
控制网络的过度活跃，这是一种
高度专注于任务完成和目标导向
行为的大脑机制。而散步的漫无
目的、随心所欲的状态，能暂时降
低执行控制网络的影响，使大脑
进入一种更加松弛的状态。当大
脑从严格的、需要高度集中的任
务要求中解放出来时，能够更加
随意地生成新想法和联想。事实
证明，散步可以提高大约60%的创
意产出。

（据《科普中国》）

每天散步竟有这么多好处

科普阿勒泰科普阿勒泰
阿勒泰地区科学技术协会阿勒泰地区科学技术协会

本报讯（记者 古扎丽·阿布都热
西提 阿丽娜·阿依登）10月30日，记
者来到地区12345政务服务便民热
线中心，一进门，便听到热线话务员
耐心回复：“这里是地区12345政务
服务便民热线，您的问题已被记录，
将转交相关部门处理……”

为进一步畅通企业和群众诉求
渠道，高效解决企业和群众急难愁
盼问题，更好支撑“高效办成一件
事”，近日，地区 12345 政务服务便
民热线中心设立了“高效办成一件
事”专席，旨在实现诉求的“一线应
答”。该热线中心根据“高效办成一
件事”事项清单，与相关责任部门紧
密合作，建立了“高效办成一件事”
专项知识库，按照“一问一答”的标
准进行更新和维护。截至目前，该知
识库已录入更新816条相关信息，为

话务员更好解决群众诉求提供了坚
实支撑。

此外，热线中心还针对“企业信息
变更一件事”“开办运输企业一件事”

“新生儿出生一件事”等13项办理事
项，对全体话务员进行了系统培训。
今年以来，热线中心已组织15场专题
培训，培训110人次，累计在线解答办
件158件，满意率达100%。对于话务
员在线解答中遇到的问题，热线中心
会立即与相关责任部门沟通，确保诉
求在规定时限内得到高效解决。同

时，对“一件事”诉求进行数据分析，梳
理出热点问题，并定期向相关责任部
门反馈，以不断提升服务能力和处办
效能。

地区行政服务中心政务热线管
理科副科长张云表示：“下一步，地区
12345政务服务便民热线中心将继续
深化‘高效办成一件事’服务，提升话
务员的专业水平，确保‘一呼即应’

‘接诉即办’，让‘一线应答’更加温暖
人心，进一步提升企业和群众的满意
度和获得感。”

地区12345政务服务便民热线中心设立“高效办成一件事”专席

群众诉求实现群众诉求实现群众诉求实现群众诉求实现““““一线应答一线应答一线应答一线应答””””

□ 特约记者李慧玲

10月22日，哈巴河县萨尔布拉克
镇加郎阿什边境警务站护边员塔拉甫
汗·巴依霍孜刚结束一天的工作，就看
见“孙女”小怡和小语站在村口接他回
家。看见“爷爷”下班，姐妹俩一个帮
着拿行李、一个抱着“爷爷”的胳膊，开
心地笑个不停。

今年是两个小姑娘成为塔拉甫汗
“孙女”的第8年。8年里，有辛苦也有
欢笑，有艰难也有幸福，但不变的是越
来越深的祖孙情。

时间回到2016年，塔拉甫汗得知
一个朋友边务工边独自抚养两个年幼
的女儿，日子过得很辛苦，便主动要求
把她们接到家中照顾。乖巧的姐妹俩
深得塔拉甫汗一家人的宠爱，原本的
五口之家随着小姑娘们的到来有了更
多欢声笑语。

塔拉甫汗的妻子梅花·木布提汗为
三岁半的小怡取名卡丽玛，为一岁半的
小语取名热合依曼。白天，姐妹俩没事
就缠着爷爷讲边境线上的故事；晚上，
姐妹俩就在奶奶温暖的臂弯里入睡。
她们的爸爸也常来家里陪伴孩子们，虽

然是不同民族，但是两家人相处得其乐
融融。在塔拉甫汗夫妇无微不至的照
顾下，两个小姑娘快乐长大。

塔拉甫汗每个月都有20天在边
境执勤，这期间，照顾孩子的责任就落
在了梅花身上。当时，塔拉甫汗的两
个儿子还在上学，虽然全家仅靠他一
个人的工资生活，但夫妻俩始终对两
姐妹视如己出，尽全力为她们创造良
好的生活环境。同时，梅花在村小学
门口开了一家商店，一方面贴补家用，
另一方面方便接送姐妹俩上下学。

2019年冬天的一个夜晚，天气异
常寒冷，小语突然发烧，看着孩子通红
的脸庞，梅花心疼得直掉眼泪。她不
停地用热水给孩子擦身，并给她吃了
退烧药，但体温一直降不下来。当时，
塔拉甫汗在边境线上执勤，梅花只能
顶着风雪背起小语赶往村卫生室……
从那以后，梅花就落下了头痛病。

爱是相互的，爷爷奶奶的辛勤付
出触动着姐妹俩的心。小怡画了一幅
画，画上是爷爷奶奶牵着姐妹俩的手，
温馨的画面格外感人；而懂事的小语
总会在完成功课后，主动帮奶奶整理
货架、打扫卫生，分担家务。

加郎阿什村是边境村，塔拉甫汗
从小生活在这里，对边境情况非常熟
悉。加入护边员队伍后，开展巡逻、宣
传边境法律法规……他认真履行护边
员职责，多次获得自治区级、地区级、

县级“优秀护边员”称号。
走进小语的房间，一面金灿灿的

“奖状墙”十分显眼，“三好学生”“优秀
少先队员”等奖状挂满墙面。“比起爷爷
的荣誉证书，我还差得远呢！爷爷是我
的偶像，我要向他学习，做一个对祖国
有贡献的人。”小语的语气中充满自豪。

“好好学习，长大当一名医生，治
好奶奶的头痛病。”这是小语的心愿。

“长大后在哈巴河县城买一套大
房子，全家人都住在一起。”这是小怡
的心愿。

“让两个孙女健康快乐长大。”这
是塔拉甫汗夫妇的心愿。

护边员塔拉甫汗的祖孙情

近日，阿勒泰地区禁毒委以“千里
边关迎盛景 雪都儿女颂党恩”地区第
七届农牧民群众舞台剧展演为契机，为
各族群众奉上了一场好玩、好看、好学
的禁毒知识普及宣传教育活动。

今年以来，地区禁毒委不断创新工
作方法，持续提升禁毒治理能力水平，
擦亮“无毒雪都”品牌，广泛开展覆盖全
社会各领域的禁毒宣传教育，扎实推进
更高水平的“无毒雪都”建设。

通讯员 巴勒黑亚·巴合提别克 曹
旭 摄

禁毒宣传进剧场
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ۋلاىگلۇارازٴو
wu ze a re a wu le ge a lu互鉴

hù jiàn

ىساتقاتۋنەريۇىعادنىتا“كىيەتيەشۇكىتكىلرىبـەكەرەب،پىنەريۇلىتءارازٴو”
“互学语言 和睦相处”学习之窗

مزيلايستوسـاشوگڭۇجرىۋادءـاڭاج نىسايەديـ ناتقىدلىشارۋت،پىرىدنەلىتكەيادياپپاج،لادءـەملاد،قىلوتنىمىناتسۇۋماداڭاج،پىتەىشكەتەجـ
يامىنيا قىلاڭاجـ ،اعۋشاـ ،ىدۋنىستەجاقنەمۋادماق،ىدرازابنەپتەمىكۇ،پىلوبىدناباتاعۋماداسىعوت،اعۋرىتتراىتكىلىدمىنو،پىتلاىراعوجـىناپاسـ
ۋاعروق نەمـ نەمـىشىءلە،ىدۋشاـ ،ىناراقىلاحـ لااسشۇكنىسەيۇجىبىساكتاحاياسىعنامازىسو،پلاراپسوجساتۇترىبءىتكىدزىسپىۋاحنەمۋمادـ
،اعۋرۇقنەكەميناحۋر،ەگۋەبەجنىۋمادڭىناكيمونوكە،اقسىمرۇتاشاماتنىبىساكتاحاياس،پىتەدلەدەجىدۋرۇقلەىتتاۋقاتتاحاياس،پىرىدنەدلەمەك
.كەرەكۋرىتتەتەمزىقيادىعاديومىلرۇعاناەگۋتيەشۇكنىۋلاىگلۇارازٴوڭىدرەتتەينەكرو،ەگۋەلىگيانىزاربووگڭۇج

要以新时代中国特色社会主义思想为指导，完整准确全面贯彻新发展理念，坚持守正创新、提质增效、融合发
展，统筹政府与市场、供给与需求、保护与开发、国内与国际、发展与安全，着力完善现代旅游业体系，加快建设旅
游强国，让旅游业更好服务美好生活、促进经济发展、构筑精神家园、展示中国形象、增进文明互鉴。

نايجۋح

阿勒泰地区融媒体中心阿勒泰地区融媒体中心

◎阿勒泰荣威房地产开发有限公司商品房买卖合同（合同
编号123011401010016495，地址：阿勒泰市将军山路12号疆
山府小区12栋1单元2层201室）注销，特此声明。

声
明

安全第一 预防为主


