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让非遗看得见、学得会、融得进，是满足群
众精神生活的重要抓手。在邹城市凫山街道各
新时代文明实践站内以及文化广场上，各类非遗
展演与体验活动常态化开展，居民在家门口近距
离感受传统技艺魅力，沉浸式体悟匠心文化。

凫山街道紧扣传统节日、邻里文化节、文化
惠民月等时间节点，集中开展非遗汇演、民俗集
市、技艺比拼等群众喜闻乐见的活动。同时，围
绕精准覆盖全年龄段人群的目标，开设分层分
类非遗公益课程。面向老年群体，开展剪纸、编
织、民俗赏析等怀旧类非遗活动，丰富晚年精神
文化生活；面向青少年群体，推出非遗研学、手
工体验、非遗小课堂，以趣味实践点亮文化童
心，让孩子们在动手创作中了解非遗历史、感悟
传统文化；面向亲子家庭，打造非遗亲子体验活
动，以陪伴传承文化，以匠心浸润家风，实现传
统文化代际传递。

此外，凫山街道跳出单纯文化活动思维，积
极探索“非遗+基层治理”新模式，以文化凝聚
人心、以文脉涵养新风。街道将工匠精神、家风
家训、向善和睦等文明内涵融入非遗教学与作
品创作，潜移默化引导居民崇德向善、文明守
约，让传统文化成为涵养社区新风的重要载
体。丰富多彩的非遗集体活动，有效打破邻里
陌生壁垒，促进居民互帮互助、沟通交流。广大
非遗从业者与文艺骨干主动加入志愿队伍，常
态化参与文明劝导、环境整治、爱心帮扶等基层
服务，以文化力量激活基层自治活力。

（济宁晚报全媒体记者 万德龙
通讯员 王鸿之 薄祥华）

如果以为太极拳推广只是健身活动，那就
小看了凫山街道的探索。他们更进一步的思
考是：如何让太极文化赋能基层治理？答案藏
在一次次融合实践中。

街道联合兖矿新里程医院，面向老年人和
慢性病患者推广太极养生功法，让康养服务有
了新抓手。在社区新时代文明实践站，每月2
至3场公益教学从未间断——给老年人讲“太
极与养生”、给年轻人讲“太极与情绪管理”、给
亲子家庭开设“太极亲子体验课”，太极文化如
春雨般浸润不同人群。

太极活动正成为邻里和谐的“润滑剂”。借
助晨练、晚练的固定场景，太极队骨干和热心居

民主动当起“和事佬”，不少邻里矛盾在谈笑间
悄然化解。依托太极爱好者队伍，街道还孵化
了“太极志愿队”，队员们参与环境整治、文明劝
导，利用“熟人网络”收集居民建议，让太极文化
成为凝聚社区共识的“黏合剂”。

“以前楼上楼下住了几年都不认识，现在一
起打太极，成了老熟人，谁家有个难事，大家都
主动搭把手。”一位社区太极队队长说。

从组织培育到阵地建设，从活动推进到融
合发展，街道用一套“组合拳”让太极拳在基层
落地生根、开花结果。暮色四合时，太极健身角
又迎来晚练的人群；周末的展演台上，新学员正
有模有样地展示刚学会的招式……

融健身、促共治 让和谐“聚起来”

5月11日是世界防治肥胖日，由中国疾病预防
控制中心（中国预防医学科学院）、中国健康教育中
心、中国人口与发展研究中心、安利等多家机构共
同发起的“健康中国 我们行动——5·11我要腰·
健康美好生活嘉年华”盛大举行。这场由权威机
构、专家、企业、健康社群共同参与的活动产出丰硕
成果：一份健康生活方式的“红宝书”开启编写、一
项聚焦膳食减重的国家科技重大专项、一份社群干
预成功减重的实证案例等。

日常生活中，不少人对体重管理仍存在认知误
区：每天频繁上秤、纠结体重数字，其实，评判健康
与否，不能只看体质指数（BMI），更要关注腰围。

国家卫健委《体重管理指导原则（2024年版）》
指出：腰围是评估中心性肥胖、预测心血管病与代
谢性疾病风险的核心指标；男性腰围 ≥ 90 厘米；女
性腰围 ≥ 85 厘米，超过即为中心性肥胖，意味着内

脏正被脂肪悄悄“包裹”。研究显示，腰围每增加1
厘米，心衰风险增加4%。超重肥胖的“罪魁祸首”，
正是高盐高油高糖饮食、久坐不动、作息不规律等
不健康生活习惯。

在国家心血管病专家委员会健康生活方式医
学专业委员会组织下，开启编写《中国居民健康生
活方式指导原则》(专家共识），首次提出“八大维
度”协同管理，包括：合理膳食、身体活动、良好睡
眠、健康体重、心理平衡、社会联结、风险防控、主动
预防，旨在指导公众将科学健康生活方式融入日常
生活，助力公众少患病、少失能、少负担，更长久地
保持行动能力、情绪稳定、社会参与、生活质量和尊
严，延长健康寿命。

安利（中国）市场及赋能中心副总裁翟明翯介
绍，安利已把大健康社群落实为规模化实践，旗下
20多万名营销人员在全国运营着40多万个健康社

群，在社群里，大家一起学习健康知识，有伙伴打
卡、有专业顾问指导，相互陪伴、相互鼓励，让科学
减重方案成为健康生活的日常 。

仅2025年，就有3万余名经过专业培训的健
康志愿者深入全国791个社区，为近34万居民提
供健康检测与个性化咨询。同年5至8月，安利营
销人员组织开展的科学减重活动，吸引47万消费
者参与，参与人群平均BMI下降4%，平均腰围减
少5厘米，人均减重2.7公斤。

翟明翯说，已连续举办九年的“5·11晒腰节”，
就像一个“健康闹钟”，呼吁公众关注腰围、关注健
康体重。每年5月11日，以广州“小蛮腰”点亮为

“集结号”，通过线上线下相结合的社群活动，呼吁
科学减重、健康生活，活动累计覆盖人群过亿，已成
为国内最具影响力的大健康公益IP之一。

（通讯员 董斌）

健康“报警器”，藏在腰围数字上

“以前早起就是买菜遛弯，现在不打两套拳总觉得少了点什么。”近日，在邹
城市凫山街道泰和广场太极健身角，一位坚持练拳一年多的阿姨笑着说。如今，
依托6个标准化太极健身站点，习练太极已成为凫山居民日常休闲、强身健体的
生活新风尚。

济宁晚报全媒体记者 万德龙 通讯员 王鸿之 王玉玮

凫山街道地处孟子故里，文化底蕴深厚。
如何让太极拳这一中华优秀传统文化瑰宝从

“展板上”走进“生活里”，街道的回答是：组织先
行，阵地托底。

由街道文化站牵头，联合兖矿太极拳协会、
社区居委会、老年大学等多方力量，成立太极拳
推广工作专班，构建起“街道统筹、社区落实、站
点发力”三级网络。同时，邀请市级太极拳名师
进社区，为教练员、社会体育指导员、老年学员
量身定制课程，并培训出一批懂技术、会教学、
善服务的基层骨干，成为太极传承的“火种”。

场地问题也曾是群众反映最多的“烦心
事”，街道盘活泰和广场、社区广场、活动室等公
共空间，规范打造6个标准化太极拳健身站点，

在人流密集区域设置融入太极文化标识的“健
身角”。联合街道老年大学开设特色课程，让太极
课堂进社区、进小区，真正实现“方便学、就近练”。

光有场地和老师还不够，关键要让群众动
起来、乐在其中。为此，街道打出“以赛促练、以
演促传”组合拳。

每年举办的凫山街道·兖矿太极拳协会太
极拳（剑）大赛，已成为辖区群众翘首以盼的品
牌活动。全国老年人太极拳健身分会场落地凫
山，各社区太极队伍同台交流，传统套路、健身
气功轮番上演，引得围观群众跃跃欲试。每逢
全民健身日、传统节日、邻里节，太极骨干们走
进小区、广场进行公益展演，用直观生动的形式
传递太极的魅力。

建队伍、强阵地 让太极“有根可依”

古韵赓续润凫山

非遗烟火入万家

这项健身活动赋能基层治理？

一起打太极，成了老熟人


