
近年来，丰润区各中小学校积极开展“书香校园”活动，通过举办读书分

享会、设立班级读书日、开展“共读一本好书”等活动，营造出引导学生爱上

阅读、享受阅读的良好氛围。

图为白官屯镇福庆寺小学学生在图书室读书。

本报记者 梁赞英 通讯员 朱大勇 摄

尽享“悦”读时光

以书香为常以书香为常 以风骨立身以风骨立身
—写在世界读书日暨全民阅读活动周之际

窦洪刚
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人间四月，惠风徐来，滦水汤汤，书香

益远。伴着“4·23”世界读书日的到来，新

时代全民阅读活动周如约而至。一缕温

润书香，悄然漫过唐山的街巷，浸润着每

一颗向往美好的心灵。于个人，阅读是一

场沉静的滋养；于时代，阅读是一股深沉

的力量；于我们脚下这座英雄之城，阅读

更是连接历史与未来、滋养精神品格的潺

潺清泉，与“十五五”文化建设的脉搏同频

共振。

有人说，读书总要正襟危坐。走过岁

月才懂，阅读不必刻意。它不该是点缀，

更非装点，而应像阳光、空气一般，重要而

不张扬。不必强求每日必读，只让读书像

呼吸般自然。晨起读几行，心静意安；灯

下翻数页，倦意自消。文字的力量，便在

这无声的日常中扎根。

步入智能时代，科技为阅读打开了新

的大门。数字图书馆、电子读物打破了时

空限制，为全民阅读提供了前所未有的便

利。但海量碎片化信息、快餐化内容传播

与生成式内容快速涌现，也在一定程度上

影响着人们的阅读习惯。指尖划过的资

讯，多是浅尝辄止，少了潜心品读。我们

坐拥丰富资源，却容易在纷繁喧嚣中，失

却与文字深度对话、与先贤精神共鸣的本

心。这便启示我们：智能时代的阅读，更

需辨伪存真、守正静心，既要善用科技赋

能，更要坚守深度阅读，让阅读成为滋养

精神、锤炼品格的过程，而非流于形式的

浅表浏览。

在唐山，书香从来不遥远。它藏在南

湖图书馆的湖光墨韵里，飘在丰南图书馆

的文脉乡愁中，萦绕在新华书店与抗震纪

念碑的咫尺之间。书香，也在厂区班组的

读书角、社区邻里的书桌前、寻常家庭的

灯光下。书香与烟火相融，是这座城市最

动人的日常。这样的阅读，最接地气，也

最动人心。

读书，首在静心。信息洪流奔涌，外

界喧嚣纷扰，人心更易为繁杂信息所牵

动，也愈发需要以阅读为舟，守住内心的

一方宁静。翻开书页，便能隔绝喧嚣，抚

平 浮 躁 ，沉 淀 功 利 之 心 ，让 心 神 回 归 本

真。文字如清泉，洗去心头尘埃；篇章似

清风，吹散胸中烦忧。静下来，才听得见

内心的声音，看得清前行的方向，智慧方

能生长。“静以修身”，便是在阅读的宁静

中褪去浮躁、笃定心神，以平和从容面对

生活起伏，沉稳笃定地走好每一步。

读书，更在立身。立身之道，贵在风

骨，亦贵于心软。把骨头读硬，读的是骨

气、志气与担当，而非傲气，是立身于世

的 精 神 脊 梁 。 从 李 大 钊“ 铁 肩 担 道 义 ”

的赤诚，到唐山人民坚韧不屈的抗震精

神，历史与文字告诉我们：人要有坚守、

有 定 力 、有 担 当 。 面 对 信 息 多 元 、价 值

交 织 的 环 境 ，更 需 以 深 度 阅 读 明 辨 是

非 、涵养定力、坚守底线，从经典中汲取

力量与智慧，不被浮躁风气裹挟，不被不

实信息误导。

于基层干部而言，阅读更是履职尽责

的基本功。在 田 间 地 头 、服 务 一 线 、矛

盾调处现场，阅读帮助我们更好理解政

策、通晓法理、体察民情。读政策理论，

能让干事热情转化为脚踏实地的实效；

读人文经典，能让我们在处理情理法交

织的事务时，多一份理性与温度。阅读

让我们在迷茫时有方向，在压力前有力

量 ，在 诱 惑 前 有 原 则 ，无 论 身 处 何 种 岗

位，都能挺直腰杆、踏实做事，不负时代、

不负人民。

把心肠读软，读的是善良、慈悲、温情

与包容。文字里有悲欢冷暖，有烟火人

间，有众生百态。读他人经历，懂生活不

易；阅前人故事，知世间温情。相较于技

术带来的便捷高效，深度阅读更能唤醒内

心的温度与共情力，让我们在文字中感知

人间烟火、体悟生命善意，始终保持内心

的柔软与真诚。风骨与温柔、刚正与慈

悲，在阅读中融为一体，成就一个人最好

的生命状态。

读书，亦在修身致远。古人云，腹有

诗书气自华。阅读不是为了炫耀学识，而

是丰盈内心、提升气质、沉淀品格。与古

人对话汲取智慧，与智者同行开阔眼界，

与文字相伴完善自我。智能时代，我们既

要善用数字资源拓宽视野，更要自觉远离

碎片化、娱乐化、同质化的浅表阅读，深耕

经典、传承文脉、品读佳作，在精读深读中

提升思辨能力、涵养精神品格、拓宽人生

格局。阅读是最低成本的自我提升，也是

最长久的成长历练，它在潜移默化中改变

人的谈吐气质，让人在纷繁世事中保持清

醒通透、温和坚定。

新时代深入推进全民阅读、建设书香

社会，与我市“十五五”文化建设、城市文

明提升方向高度契合。《全民阅读促进条

例》的实施，为书香唐山建设提供了坚实

的制度保障。面对新机遇新挑战，更需以

书香城市建设为抓手：党政机关带头建设

书香机关，把阅读融入学习实践，以学促

干、以学兴业；企事业单位打造书香班组、

书香车间，让阅读成为职工提升素养、赋

能实干的重要途径；城乡社区建强书香阵

地，推动经典阅读进家庭、润家风，让全民

阅读遍布城乡、滋养人心。

当一座城市人人爱读书、读好书、善

读书，自觉摒弃浅表阅读、坚持深度思考，

这座城便有了更深的底蕴、更暖的温度、

更强的精神力量。

于唐山人而言，书香与城市精神一脉

相承。抗震精神教会我们坚韧笃定，大钊

精神指引我们担当坚守。深度阅读，正

是传承城市精神、涵养市民风骨的重要

载体。我们在书页中汲取力量，在阅读

中锤炼品格，把坚韧与担当融入日常、见

于行动，在生活中践行初心，在岗位上履

职尽责，让风骨与温情同在，让书香与岁

月同行。

四月春光正好，满城文韵绵长。愿我

们在智能时代，守得住静心、沉得下心神，

把阅读化作自然而然的生活方式。愿我

们在阅读中，把心读静，把骨头读硬，把心

肠读软；愿每一个人以书香润心，以风骨

立身，以实干笃行。在新时代的春光里，

我们以阅读为翼，飞向更辽阔、更温暖、更

有力量的远方。

本报讯（记者刘大民 通讯员金

慧）4 月 18 日，由健康报社与华北理工

大学联合主办的 2026 皮肤健康大会在

我市开幕。大会以“健康皮肤 美丽中

国”为宗旨，设立十大专场，聚焦基础研

究突破、临床转化加速与跨学科融合三

大方向，吸引国内千余名专家学者、临

床医生及产业代表参会。

本届大会设置 70 余场专题报告，

涵盖银屑病共病管理、特应性皮炎、皮

肤肿瘤、医疗美容及人工智能应用等热

点议题。来自华北理工大学、中国医学

科学院皮肤病医院等知名医疗机构的

30 余位专家发表了主题报告，分享了

自身免疫性疾病诊疗、创新药物临床数

据、损容性疾病诊疗等最新进展。

大会主席、华北理工大学党委副书

记孙良丹教授在致辞中表示，此前第七

十八届世界卫生大会将皮肤疾病确立

为全球公共卫生优先事项，中国皮肤健

康事业肩负起全球二十亿患者福祉的

时代担当。他强调，要以“融汇”贯通多

元力量，以“守正”稳固发展根基，以“开

放”联结全球网络，以“创新”引领未来

征程，构建具有中国特色的皮肤健康管

理体系。

“本届大会首设十大专场，打通了

从 基 础 科 研 到 产 业 政 策 的 全 链 条 环

节。”大会执行主席、华北理工大学附属

医院皮肤病医院院长杨洁教授表示，此

次大会汇聚了全国顶尖专家与跨领域

力量，首次将曹妃甸区盐碱地治理与中

药农业创新实践带入全国视野，有力推

动了传统中医药与现代医学的跨界融

合与协同创新。

开幕式上，《中国银屑病诊疗指南

（2026 版）》正式发布，为我国银屑病规

范化诊疗再添重要依据。会议期间稳

步推进《中国银屑病患者自我管理手

册》编撰工作，与会专家就手册大纲及

内容编撰进行了深入讨论，旨在为患者

提供科学实用的自我管理指导。

2026皮肤健康大会在我市开幕

本报讯（记者刘大民 通讯员张

天）记者近日从市疾控中心获悉，为办

好民生实事、守护市民健康，我市已启

动九价 HPV 疫苗、重组带状疱疹疫苗

接种惠民减免活动。本次优惠覆盖两

类疫苗及多类适龄人群，价格直降超千

元。按照“知情同意、自愿接种、自主选

择”的原则，适龄人群能以更实惠的价

格实现“愿接尽接”。

记者从减免活动细则中了解到：九

价 HPV 疫苗，9-14 岁女性需注射 2 剂，

原价 2666 元，惠民价 1358 元；15-26 岁

女性、35-45岁女性、16-26岁男性需注

射 3剂，原价 3999元，惠民价 2691元；重

组带状疱疹疫苗：50岁及以上成人需注

射 2剂，原价 3266元，惠民价 1658元。

据介绍，此次惠民活动明确了疫苗

接种时限要求。重组带状疱疹疫苗需

在 2026 年 6 月 30 日前完成首针接种，

且于 2026 年 12 月 31 日前完成全程接

种；九价 HPV 疫苗则须在 2026 年 9 月

30 日前完成首针接种，且于 2027 年 3

月 31 日前完成全程接种。首针具体启

动时间及相关接种细则，以各县（市、

区）的具体公布信息为准。

带状疱疹俗称“缠腰龙”，由水痘-

带状疱疹病毒引起。该病毒初次感染

人体可引发水痘，痊愈后会潜伏在神经

节内，当机体抵抗力下降时再度复活，

引发带状疱疹。50 岁以上人群因免疫

力逐步降低，发病风险显著升高；长期

劳累、精神压力大、免疫功能低下等人

群同样属于高危群体。人乳头瘤病毒

（HPV）感染较为普遍，男女均存在感

染可能，部分高危型 HPV 持续感染，可

诱发宫颈癌、外阴癌、肛门癌等恶性肿

瘤，接种 HPV 疫苗是预防相关疾病最

经济有效的手段。

目前，带状疱疹疫苗和 HPV 疫苗

的安全性均经过广泛验证，接种后不良

反应轻微且短暂。市疾控中心提醒，有

接种需求的市民可前往辖区预防接种

门诊预约，详细信息可咨询各县（市、

区）疾控中心。

九价 HPV 与带状疱疹疫苗开启惠民接种

本报讯（记者刘大民）4月 17日下

午，华北理工大学附属医院联合北京大

众健康科普促进会，在该院门诊楼西广场

举办“轻盈巴士”全国减重科普巡展活动，

深入贯彻国家卫健委“体重管理年”三年

行动部署，落实第 38个爱国卫生月工作

要求，200余名医务人员与群众参与活动。

活动现场推出多项便民健康服务。

开展免费健康筛查，通过专业人体成分

分析精准评估体脂率、肌肉量，同步进行

血糖检测，筛查肥胖相关慢性病风险；组

织体重管理中心多学科专家一对一坐

诊，为市民量身定制饮食、运动及全周期

体重管理方案；围绕肥胖危害、科学减

重、“食物噪音”干预等开展权威科普，破

解网红减肥法误区；免费开放血压测量、

血糖检测、体质分析等公益项目，把三甲

医院专业健康服务送到群众身边。

当前，肥胖已成为重要公共卫生问

题，易诱发高血压、心脑血管疾病等慢

性 病 。 据《肥 胖 症 诊 疗 指 南（2024 年

版）》数据，我国成年人超重率达 34.3%、

肥胖率为 16.4%。国家卫健委等 16部门

启动三年“体重管理年”活动，推动全社

会共建体重管理支持环境。此次活动

以科普惠民为抓手，普及科学减重理

念，引导市民树立健康生活方式，切实

提升群众健康获得感与健康素养水平。

华北理工大学附属医院

开展全国减重科普巡展

“远山含黛，近水初绿。”蛰伏了一个冬日的你，是否

有“春服既成，冠者五六人，童子六七人，浴乎沂，风乎舞

雩，咏而归”的冲动？

我市北部遵化、迁安、迁西一带地处燕山山脉南麓，

春花绽放之时，一些户外线路可让你尽享自然野趣、休

闲娱乐、放飞心情。为此，本报现整理部分赏花线路供

读者朋友参考。

迁西线路

“三道龙潭”峡谷穿越：此路段位于迁西县龙井关村

附近，与承德市兴隆县接壤，是我市驴友比较喜爱的一

条风景优美、难度中等偏上的户外线路。一路沿山中峡

谷斗折蛇行，可见飞瀑流泉，还可与长城亲密接触。此

路段环穿距离约 10 公里，其中部分险段需尽量避开雨、

雪天气，以免因路滑发生磕碰。

北武当山：位于迁西县洒河镇，原名石盆山。在山

中连续徒步攀升约 5 公里，耗时约 5 小时，一般为往返路

线。冬春时节，可欣赏晶莹剔透的冰瀑景观；山中植被

茂密，有“老子像”、滴水洞等天然景观，还生长着成片的

猕猴桃、野花椒等。登顶后可观赏栗香湖的万顷波涛。

榆木岭：山巅之上，长城逶迤，春日山花烂漫，秋日

色彩斑斓。因其是驴友经常涉足的地方，山路比较明

显，可浅尝辄止原路返回，亦可到南侧六七公里外的兰

城沟村下山。

窟窿山：位于迁西县北部的上营镇，山体顶部因风

化坍塌，几块巨石垒砌成巨大的窟窿，造型奇特，植被茂

密。山路难度较小，往返距离约 3 公里。如果意犹未

尽，可驱车前往附近的潘家口水库，乘坐游船遨游于波

涛之上。

三十二柯楞：在迁西县脑峪村附近，传说唐王李世

民东征途经此地并赐名。附近已开发为“水墨山庄”。

这里海拔约 600 米，山路蜿蜒曲折，全长约 3 公里，用时

约两小时。登顶后可俯瞰万顷波涛的潘家口水库。

西城峪长城：一般乘船抵达著名的“水下长城”段，

登上长城“轻体验”约一两小时后返回，感受古老的长城

如蛟龙入海的独特景观。

汉儿庄古城墙至归巢部落：在百年栗

林中穿行，沿林中水泥路从汉儿庄镇的古

城墙“带川门”出发，经过尖山奇松、闻香

亭、状元楼、玉皇顶、归巢部落等景点。全

程约 6 公里，可于归巢部落体验独特的“土

窑坑烤”等美食。

迁安线路

生态绿道：迁安市规划建设了总长 138

公里的 4 条生态绿道，可驱车自驾，亦可漫

步在景色秀美、空气清新的绿道上，欣赏长

城、山野景观。徐流口至白羊峪段长城绿

道可徒步游览，全长约 20 公里，尤其在山花

烂漫、层林尽染的时节前往非常惬意；秋天

硕果累累，还能体验采摘游。

大龙庙长城：此段长城部分路段坍塌

严重，有一段“套子城”，又被称

为“错城”，北齐长城与明长城

在此相衔接，行走其间，仿佛用

脚步丈量历史。从大龙庙新村出发，行走

时间可长可短，一般两三小时即可返回。

遵化线路

娘娘庄镇赏花游：遵化市娘娘庄镇、铁

厂镇的山坡上，早春时节花开成海，桃花、

杏花、梨花、李花、樱桃花连片开放，令人赏

心悦目；初夏时节贡杏、李子、鲜桃相继成

熟。还可登临山坡上的观景台，欣赏金凤

湖的波光潋滟；沿尹家台村中小径信步而

行，可参观木格窗户、石墙组成的百年老

屋。村中有个鼎珍蜜蜂科普馆，可了解蜜

蜂的生长及蜂蜜的酿造过程。一山之隔的

“石头村”——黄土岭村，石头垒砌的院墙、

石 片 为 瓦 的 屋 顶 随 处 可 见 ，还 有 一 株 古

槐。西侧山峰被称为“鸡冠山”，山顶的顽

石在风的磨砺下尽显峥嵘。

香炉台：位于遵化市娘娘庄镇的山中，从南往北方

向观看，这座山峰仿佛一个“香炉”，独特的形态引人遐

想 。 香 炉 台 海 拔 524 米 ，山 体 主 要 是 石 灰 石 ，受 亿 万

年的风吹雨打、日晒雨淋及地壳运动，形成了众多奇

峰 怪 石 。 香 炉 台 环 穿 全 程 5 公 里 左 右 ，为 降 低 难 度

亦 可 原 路 返 回 。 登 临 山 巅 之 上 ，可 俯 瞰 脚 下 的 金 凤

湖水波潋滟、柔波万顷。

明月山：明月山又叫窟窿山，是遵化十景之一的“明

月衔山”。位于遵化市西南约 10 公里的官庄南山，峰上

有一直径约四米的圆洞，南北贯通，天光透过，犹如一轮

明月。《明一统志》记载明月山：“高百余仞，上有石穴，南

北相通，穴口望之，若明月然。”主峰海拔 337 米，从北侧

野线登顶环穿约 3.5公里。

茅山：在汤泉村北侧，徒步绕山一周约 3 小时，登山

后可在汤泉村泡温泉放松。

麒麟山：又称平山顶，在遵化平山寨村北侧，山体突

兀状如麒麟。登山前须穿过一段板栗林，登山路径较

陡峭。4 月中旬，山中山桃花、杏花盛开。山顶平坦，

有 长 城 敌 楼 ，断 崖 下 有“ 黑毛洞”“白毛洞”等历史遗

迹。登山距离约 5 公里，难度中等。登山后可至附近的

上关湖游览。

玉田、古冶、滦州线路

四角山：为休闲路线，到达玉田县四角山村后，可观

赏村中 500 多岁、根深叶茂的古槐树，然后进入山中徒

步，最高峰海拔约 300 米，可抵达西侧的龙隐寺或敬天

岭附近返回。早春时节可欣赏山坡上姹紫嫣红的杏花、

桃花等，初夏时节可采摘山杏、鲜桃。

“一脚踏三县”界碑：可乘坐公交车从古冶区金硕生

态景观公园进入，参观古冶区最古老的建筑——多宝佛

塔后，沿山路攀登。西侧山顶有古冶、开平、滦州“一脚

踏三县”界碑，下山后沿公路及桥梁经过唐山

的“水缸”陡河水库，返回时可在陡电家属区

乘坐公交车。全程约 16公里，徒步约 6小时。

磕头山：位于滦州九百户镇小井峪村西

北，私家车可开到山脚下，山中有辽代罗汉洞

摩崖造像（损坏后重修），山体形状似人叩

头。山中植被茂盛，步行一圈约两三公里，难

度较小。

此外，我市户外徒步踏青线路还有迁安

白羊峪长城神威楼段、迁安河流口至徐流口

段长城、迁西李家峪长城、迁安灵山及古银杏

树、迁西董家口至大堡城子长城、迁安红峪口

长城等，难度均为中等或中等偏下。期待喜

欢旅游及户外运动的市民在山野间踏青赏

花，踩着微润的泥土，看草色在远处连成一

片，尽享人生的惬意！

友情提示：以上大多路线为尚未完全

开发的地点，不收门票，但须防范风险、注

意安全。

这些徒步线路这些徒步线路，，邂逅春日的浪漫邂逅春日的浪漫
周枫 张曦 杨文进

图为滦州磕头山。 本报记者 杨文进 摄

图为汉儿庄镇“带川门”。 本报记者 杨文进 摄

图为迁西西城峪长城。 本报记者 杨文进 摄

本报讯（张伟、谢佳星）清脆的竹

竿敲击声此起彼伏，欢快的舞步跃动在

校园操场之上。近日，路北区水机路小

学开展“竹竿舞进校园”系列活动，将传

统民俗文化引入阳光体育课堂，让非遗

之花在校园绽放。

大课间的水机路小学，是竹竿舞的

欢乐舞台。节奏明快的乐声响起，师生

们手持竹竿默契配合，同学们身姿轻

盈，在竹竿间灵活跳跃、精准踩点，一张

张笑脸洋溢着自信与活力。整齐划一

的动作、朝气蓬勃的精神风貌，让整个

校园充满生机。

作为我国极具特色的非物质文化

遗产，竹竿舞承载着厚重的民俗文化底

蕴。水机路小学以“非遗文化进校园”

为契机，将竹竿舞从民俗舞台搬进校园

操场。在活动中，学生们亲身参与，沉

浸式体验非遗文化的独特魅力，在潜移

默化中厚植文化自信，真正实现“以体

育人、以文化人”，让传统文化在校园落

地生根、焕发新生。

水机路小学

竹竿舞走进阳光体育课堂


