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“以前下雨天最怕出门，路面坑坑洼
洼，积水溅一身。现在好了，路平了，灯亮
了，连楼下的座椅都换了新的，晚饭后遛弯
儿心里都舒坦。”站在焕然一新的小区广场
上，杨柳青镇居民张大爷笑得合不拢嘴。
这样的笑容，如今在杨柳青镇的53个

小区里随处可见。日前，随着最后一批改
造工程通过验收，杨柳青镇老旧小区改造
工程全面竣工。这项承载着近3.7万户居
民期盼的民生工程，交出了一份沉甸甸的
答卷。
本次改造覆盖全镇12个社区、53个小

区、736栋建筑及3个平房片区，惠及36982
户居民。改造坚持问题导向、民生导向，重
点实施屋面防水、外檐墙面修缮、路面修
缮、雨落水管更换；同步更新井盖、雨水箅
子，修缮路灯、围墙，完善台阶、景观座椅、
木桥等细节。目前，该项目已全部完工。

记者 白颖文

图片由西青区委宣传部提供

上班族久坐不动、饮食不规律、作息
紊乱后，容易出现腹型肥胖，也就是大家
常说的“过劳胖”。长期久坐会降低身体
代谢效率，再加上高油高盐高糖的饮食模
式，加班熬夜，缺乏运动，造成热量堆积，
从而诱发脂肪肝、高血脂、高血糖。
河西区疾病预防控制中心（区卫生监督

所）提醒，无需高强度健身，上班族可将体重
管理融入工作日常。建议每久坐40至60分
钟起身活动，拉伸四肢，走动放松。日常优
先清淡饮食，减少油炸、红烧菜品，控制奶
茶、甜咖啡等高热量饮品摄入。通勤优先步
行、骑行，午休抽出十分钟快走锻炼。成年
人将BMI维持在18.5至23.9的标准范围，
男性腰围不超85厘米，女性不超80厘米。
每周累计完成150分钟中等强度运动，坚持
吃动平衡、规律作息。 记者 徐燕

上班族科学控体重
告别久坐“过劳胖”

今晚谈

老剧院变身“新客厅”

南县样本能否复制？

评论员 宋学敏

湖南益阳南县剧院火了。试营业首月消费总额

突破70万元，节假日日均客流量突破千人。年轻人

端着芝麻豆子茶在“南华渡口”招牌下拍照；年长居

民在旧地名装饰前重拾记忆。6元一杯茶、8元一份

南县坨子、12元一碗牛肉粉，看地花鼓演出不另收

门票，观众点一杯茶，就能坐一下午。

这场景天津人不陌生。相声茶馆里，喝茶、嗑瓜

子、听相声，也是在松弛氛围里消磨时光。当然，南

县剧院的消费更低。县域文化消费基数有限，价格

门槛一旦抬高，人气就容易散掉。“低单价、高频次、

长停留”，正是它能在县城跑通的关键。

很多县域老剧院都曾有过高光时刻，是当地“大

型文化中心”。比如，刘晓庆、唐国强、费翔、蒋大为

都登上过南县剧院的舞台。后来不少老剧院沉寂，

有的甚至沦为保健品会销场地。如今老剧院转型公

共文化客厅渐成趋势。例如，广东四会地豆镇把上

世纪70年代的老电影院改成圩镇客厅，配套咖啡、

轻食，2026年春节假期前后两周日均接待游客超2.5

万人次；福建闽清三溪乡礼乐大剧院沉寂十年后修

缮重启，重阳节免费请老人看闽剧。老剧院焕发新

活力的价值，不在于恢复往日专业演出场馆的身份，

而在于重新走进普通人的日常生活。

承载几代人回忆的老剧院重新亮灯，很具情

怀感染力，但“新客厅”要持续亮下去，至少要过

两关。

第一道关，是持续供给优质内容。依靠年轻演

员驻场吸引年轻人入场，保障日常演出供给，短期效

果可观，可如果节目形式、曲目更新滞后，观众新鲜

感褪去，客流很容易回落。第二道关，是培育本土化

长效运营能力。南县剧院引入长沙专业茶馆团队输

出品牌与管理，配套绩效考核机制，是开局数据亮眼

的重要原因。作为2026年益阳市文旅融合发展大

会主会场，南县剧院国庆期间总客流破万，获得行

政、宣传资源加持。然而这类资源并非所有县域都

能拥有，开业热度，替代不了稳定的日常客流。模式

能不能复制、如何因地制宜创新，仍是待解问题。缺

少专业运营力量持续托底，不少老剧院很容易重回

“有空房子、没好内容”的老困境。

老剧院转型文化客厅，南县交出了一份亮眼的

开局答卷。期待更多县级剧院立足本地实际，走出

适配自身条件的运营路子，让县域文化客厅真正保

持常态活力。

2026年天津市青少年武术套路锦标赛举办

一招一式之间传承千年武术文脉

本次赛事设置A、B、C、D四
大竞赛组别，设置男子、女子共计
130余个竞赛小项，覆盖青年、少
年、少儿多个年龄阶段，竞赛门类
包含长拳、南拳等拳术以及刀、
枪、剑、棍等长短器械项目。参赛
运动员在高水平赛事中接受检
验、锤炼本领，实现以赛促训、以
赛育人；赛事已成为全面检阅天
津市青少年武术后备人才培养成
果的重要平台。
宁河体育馆内，各个分区赛

场同步开赛，拳风阵阵，拳脚刚
劲，比武竞技轮番上演。赛场上，
参赛小将腾挪跳跃、闪转盘旋，弓
步、马步沉稳扎实，腾空、旋子干
净利落。长拳套路气势如虹，出
拳迅猛有力；太极拳套路圆活舒
缓，气韵绵长悠远；刀术虎虎生
威，寒光流转；剑术飘逸灵动，身
姿翩跹。选手们一招一式严谨规
范，刚柔并济，将中华武术博大精
深的底蕴与新时代青少年昂扬向

上的精神面貌展现得淋漓尽致。
每当选手完成一套高难度动作，
看台上便响起阵阵热烈的掌声与
喝彩。
专业裁判团队端坐赛场两

侧，紧盯每一个动作细节，对照竞
赛规则逐项打分，严谨细致开展
执裁工作，全力维护公平有序的
竞赛环境。教练员在场边凝神注
视，为队员鼓劲加油；志愿者穿梭
于赛场各处，做好选手引导、器材
递送等服务保障，赛场内外井然
有序。
宁河特色主题市集成为赛场

之外另一道亮丽风景。市集展位
整齐排布，集中展示推介宁河特
色农产品、非遗手作、文创周边等
本土好物。参赛运动员、教练员、
观赛市民驻足逛展，品鉴乡土风
物，近距离感受宁河地域文化魅
力。本次赛事以体育聚人气，释
放消费活力，实现竞技赛事、文化
传播、商业体验深度融合，是宁河

区践行“农文体学旅商”融合发展
的生动实践。

武术是中华优秀传统文化的
重要载体，青少年武术赛事既是
竞技比拼的平台，更是文化育人
的重要阵地。广大青少年在赛
场上磨砺意志、强健体魄，在一
招一式之间传承千年武术文脉，
体悟传统文化精髓，厚植文化自
信。赛事的成功举办，进一步普
及推广了武术项目，优化了天津
市青少年武术后备人才梯队，有
效提升区域赛事承办能力与城
市知名度。

作为天津市最高水平的青少
年武术专项赛事，本次赛事落地
宁河，实现了宁河区承办市级高
水平竞技类体育赛事零的突破，
擦亮了宁河区青少年体育赛事品
牌，进一步积累了承办高水平赛
事的实践经验。

记者 张艳

图片由宁河区委宣传部提供

10月24日—25日，2026年天津市青少年武术套路锦标赛在宁河体育馆举办。赛事吸引了来
自全市19个单位的600余名注册青少年武术运动员齐聚宁河、同台竞技，为现场观众献上了一场
集专业竞技、文化传承、文旅体验于一体的体育文化盛会。

杨柳青镇老旧小区焕新
惠及3.7万户居民

2026年天津市青少年武术套路锦标赛现场


