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6月22日上午9时40分，胡朝勇收到
消息，一名孕妇即将临产，请求直升机将
其转移至辰溪县医院待产。

胡朝勇随即联系机长：“一名孕妇即
将临产，请求我们的直升机将其转移出灾
区，待这批物资投送完之后，把该孕妇及
家属送到修溪镇临时起降点。”9时51分，
孕妇及家属两人被安全送达修溪镇临时
起降点。

3天时间，翔为通航直升机飞行12架

次，共7小时42分钟，投送物资6吨，巡查
电力线路、受损公路 350 余公里，营救临
产孕妇 1 人，救援效率高，得到了当地政
府和电力公司的好评。

作为芦淞区的通航企业之一，近年来，
翔为通航曾多次参与森林灭火、自然灾害
应急救援、生命援救、空中指挥等应急救援
行动。其直升机应急救援凭借着速度快、
效率高和地理空间限制小等特点，得到国
家应急部及社会各界的高度认可。

预防溺水公益大课堂
为中小学生送上“技能包”

本报讯（株洲晚报融媒体记者/温琳）珍爱生命，科
学健身。日前，市全民健身首届“珍爱生命，科学健身”
预防溺水公益大课堂启动仪式在市二中附属小学举
行，在 2022 年暑期来临之际，为全市中小学生送上一
份特别的生命安全“技能包”。

本次系列活动由市文化旅游广电体育局、市教育
局主办，市全民健身服务中心、市二中附属小学承办。
本次活动的举办，旨在提高青少年安全意识，强化中小
学防溺水安全管理，全面推进体教融合。活动自 6 月
15 日启动，延续至 10 月初结束，启动仪式完成后即开
展首堂公益讲座，之后每个星期将深入到我市各个中
小学上课，课程时间 45 分钟左右，通过 PPT、视频、教
具展示结合讲师详细讲解教学，学校组织全员现场听
讲或课堂录播后期播放，以起到防范青少年儿童溺水
事故的发生。

据悉，本次预防溺水公益大课堂进校园的主要内
容，以传授相关游泳安全知识和技能为主，同时兼顾示
范游泳前热身、心肺复苏急救等技能，并与同学们现场
互动，加强学生的安全意识和自我保护意识，提高同学
们的避险和自救能力。

“活动正式启动后，我们在今年还将举行80场预防
溺水公益大课堂，会在我市的各个中小学和市全民健
身服务中心游泳馆陆续展开。”市全民健身服务中心服
务中心主任郑国桢表示，此项系列活动重在理论与实
践相结合，通过与学校、专业培训机构的联合举办，让
青少年提高安全意识，掌握游泳救生技能，最终达到

“珍爱生命，科学健身”的目的。

开车打电话
359辆机动车被曝光

本报讯（株洲晚报融媒体记者/沈全华 通讯员/罗
信晗）6月22日，炎陵县公安局交警大队对5月份监控
抓拍的“驾驶时拨打接听手持电话”未处理的359辆机
动车予以曝光，掀起新一轮交通违法行为曝光小高潮。

这些车辆驾驶员在开车时拨打接听手持电话的行
为，违反了《道路交通安全法实施条例》第62条第3项

“拨打接听手持电话、观看电视等妨碍安全驾驶的行
为”。根据《道路交通安全法》《道路交通安全违法行为
记分管理办法》相关规定，他们将面临罚款200元、记3
分的行政处罚。

此前，炎陵交警还对5月份查处的16名酒驾违法人员
进行了曝光，其中醉酒驾车2人。近期，各县市区交警大队
陆续曝光了一批交通违法车辆及驾驶员名单。

近年来，我市交警部门持续加大对各类交通违法
行为的整治力度，并将部分重点违法现象通过媒体曝
光，使违法者受到法律惩罚、道德谴责的双重约束。交
警部门呼吁广大驾驶员要引以为戒，自觉遵守交通法
规，共同营造安全、文明、畅通、有序的道路交通环境。

飞行12架次，投送物资6吨，营救临产孕妇1人……

逆行救援！株企派直升机助力怀化抗洪

本报讯（株洲晚报融媒体记者/杨凌凌 通讯员/罗金鹏）6月19日，怀化市辰溪县
发生大洪灾，当地电力系统大面积受损，群众被困。湖南翔为通用航空有限公司（以
下简称“翔为通航”）联系当地政府、国网怀化供电公司，派出H125直升机支援该县
抗洪抢险。

▲翔为通航直升机在灾区运送物资。 受访者供图

6 月 20 日晚 8 时，辰溪县遭受罕见
暴雨袭击，当地电力系统大面积受损，群
众被困，受灾形势危急。

接到求援信息后，翔为通航立即联
系当地政府部门以及怀化市和辰溪县电
力部门，协调相关人员召开视频碰头会，
重点了解受灾情况和政府部门对直升机
救援的需求，通报直升机起降场地条件
和相关技术需求。

担任此次救援任务的翔为通航前线

总指挥胡朝勇，与此次任务的执飞机长
张杨研究制定直升机空中转场航线以及
救援实施方案，会同机务部研究油料保
障及设备使用方案。

因转场航线上有多座1000米至1600
米高山，机组人员考虑天气条件如果不
满足直升机飞行条件，除空中转场方案
外，又制定了直升机地面转场运输方
案。两套方案确定后，翔为通航连夜向
空管部门报告直升机应急出动申请。

6 月 21 日早晨，翔为通航机组协同
研究航线天气，并从气象平台获悉，执飞
的怀化航线天气无法满足直升机目视运
行条件，空中转场方案希望渺茫。

9时20分，天气未有好转趋势，胡朝
勇立即跟公司汇报相关情况：空中转场
希望不大，建议立即实施备份方案，直升
机进行地面转场运输。经过研讨，翔为
通航同意了地面转场方案。

随后，各部门闻令而动，拆旋翼、装
设备、装车固定……一个半小时，所有准

备工作就绪。上午11时，翔为通航的拖
挂车、油罐车、保障车出发奔赴辰溪县修
溪镇。17 时 55 分，3 台车辆前后安全抵
达救援现场。随即，工作人员卸飞机、装
旋翼、检查飞机……18 时 42 分，翔为通
航的 H125 直升机启动，18 时 47 分飞抵
修溪镇临时起降点。

6 月 22 日早上 5 时 30 分，身处灾区
的翔为通航应急救援机组开始了新一天
的救援工作。7时12分，直升机携带500
余公斤救灾物资起飞，奔赴受灾区域。

紧急求助

驰援灾区

转运临产孕妇
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普拉提：在呼吸和伸展中放松身心
株洲晚报融媒体记者/旷昆红

每次课程虽然只有1个小时，但大
家在这里逐渐找到了适合自己的放松
调节与改善体态的方法，达到了身心平
衡，也更好地调整了自己的状态。

袁静说：“我练普拉提，并不期待第
二天瘦了多少，而是当我老了时，仍然

能保持良好的体态和状态。”因为都是
相熟的朋友，练习后，时间充裕的朋友
会留下来，到活动室喝下午茶、喝咖啡，
从19楼望去，城市美景尽收眼底，让人
身心都得到了舒缓，这是大家理想中的
女性品质生活。

▲每周五中午1点，大家相聚一堂，练习普拉提。株洲晚报融媒体记者/旷昆红 摄

普拉提作为与众不同的新兴运动，因其特立独行、小众新颖的特色而受到
很多人的喜欢。每周五中午1点，位于河西某商务大厦的一间办公室，就变成
了临时活动房，5、6名好友相约在此练习普拉提，至今已经坚持了数月。

董宇辉为何能成带货顶流？
最近围观了东方甄选直播间，见识了董宇辉老师的

口才。他卖一本讲鄂伦春族的书，整整五万本，几分钟
就卖空了，太牛了！

讲的内容并不深刻，但对于普通大众来说就是刚刚
好。有对童年、父母、故乡的情感，对打拼的工薪族疲惫
心灵的抚慰，振兴农业的情怀，对远方诗意的憧憬向往
甚至承诺，对历史人物的感慨，对生活中温情瞬间的细
腻刻画，对被抛在低谷又重新爬起的人的激励……总
之，所有这些，能以连贯的排比句式即兴说出来，脑子不
乱，嘴不拌蒜，嗓子不哑，这绝对是本事！而他过去八年
在新东方的讲课经历，则是成就这些本事的积累。

现在普通大众从董宇辉这里获取的不仅仅是知识，
而是一种心灵上的慰藉。而我们的社会有太多疲惫、贫
瘠的心灵需要抚慰。

我年轻时是新东方最火的时候，但我觉得学好英语
不能只靠老师魅力和课堂讲段子，因此对其印象一般。
现在觉得，俞敏洪至少是个很有胸襟的企业家，他肯去
培养年轻老师。

其实他比谁都清楚，把老师带出来后，他们中的很
多人会离开，去创业，甚至抢自己的市场。但是俞敏洪
仍然继续为老师的成长投入，大概想法就是：你们能留
下最好，假如离开，那我也算为社会培养了人才，你们有
能力去创业挣钱，总归是好事。

这些年，应该有非常多的年轻人，通过在新东方工
作，让自己的口才、表现力得到了提高。

另外俞敏洪好像特别懂得，小地方出来的年轻人会
爆发出巨大的能量，他们的动力常常比大城市里那些生
活优越的年轻人更强。

那段网上流传的“当你背单词时，阿拉斯加的鳕鱼
正跃出水面……”，这样的话，我猜不是坐在家里凭空编
出来的，也许是这个年轻老师在跟着新东方去国外游学
培训时，在被美景震撼之余，想到自己家乡还有那么多
拼命苦学的穷孩子，想把这一切生动地告诉他们而组织
出来的语言。如果我们能感受到这些语言的一分能量，
那作者一定是带着一百分的能量写出来的。

一个人做事，他的格局、底层思想，是起决定作用的，
而其他的方法、路径、策略，则是次要的、锦上添花的。

（@罗玲的空间）

片名：我是传奇
导演：弗朗西斯·

劳伦斯
主演：威尔·史密

斯、艾莉丝·布拉加、查
理·塔汉、莎莉·理查德
森

类型：剧情、动作、
惊悚、冒险

上映时间：2007
年12月14日

豆瓣评分：8.1
剧情简介：
2012年，人类被不

知名病毒感染，纽约成
为一座空城。罗伯·奈

佛（威尔·史密斯饰）是为军方服务的科学家，因为体内
有自然抗体未受到感染，而成为纽约市唯一的幸存者，
甚至曾一度认为自己就是全世界唯一幸存的人类。白
天，他带着狗在街道上寻找食物，用广播寻找幸存者，在
实验室里研究治愈病毒的方法，并坚持每天都进行大量
的体能训练；晚上，他只能躲在屋子里，因为那些感染病
毒而没有死亡的人们会成为“夜魔”，攻击所有人。

有一天，唯一的狗也感染病毒死去，罗伯·奈佛陷入
了前所未有的孤独。当他准备和“夜魔”同归于尽时，另
外一个幸存者安娜(艾莉丝·布拉加饰)救了他。安娜相
信山上的隔离区还有幸存者，但是固执的罗伯·奈佛却
坚持守在纽约。

又一个晚上，“夜魔”攻击罗伯·奈佛的住所，此时他
的研究已经获得成功，但是只有坚持到天亮，人类才能
得以延存。

提供 VIP 室给朋友练普拉提的是
袁静，她是一名运动爱好者。每天早上
5 点半，只要天气好，她都要在神农湖
跑上3公里。在和朋友的交谈中，袁静
发现大家都特别佩服她能早起坚持运
动。“不少人都想要健身，但早上要么赶
着上班，要么急着送娃，加入晨跑团对
他们来说，实在有心无力。”袁静说。

有不少朋友也到健身房办过卡，可
因为健身房的上课时间和课程内容不

能私人定制，而上大课又难有老师的具
体指导，去过几次后，大多数人无法坚
持下来，健身卡也随之闲置起来。对不
善社交的人来说，和一群陌生人上课，
也感觉特别不自在。

朋友的需求袁静看在眼里，记在心
里，并很快张罗了起来。经过公司领导
批准，每到周五，她就把公司的 VIP 室
收捡出来，作为临时健身房提供给大家
使用。

袁静和伙伴们对身体塑形有需求，
普拉提正合适。这项兴起于20世纪20
年代的锻炼方式，主要锻炼人体深层的
小肌肉群，通过维持和改善外观正常活
动姿势，达到身体平衡、延展躯干和肢
体的活动范围和活动能力。普拉提是
强调对核心肌群的控制，加强人脑对肢
体及骨骼肌肉组织的神经感应及支配，

再配合正确的呼吸方法所进行的一项
全身协调运动。

担当教练一职的是贺娜，也是袁静
的朋友。因为疫情的缘故，原本是一名
导游的她工作几乎停摆。由于喜欢运
动，她干脆考取了普拉提教练证，转行
做起了专业普拉提教练。

娜娜的工作需要常年坐在办公室
里，这让她腰间出现了不少赘肉。为了
减掉“游泳圈”，她早前就接触过普拉
提，跟着视频在家练习，但收效甚微。
自从加入袁静拉扯起来的线下普拉提
练习圈后，娜娜笑言自己总算找到了组
织。

在现场，贺娜手把手教大家感受呼
吸模式，让大家学着在呼吸中放松身
心，在呼吸中将身体延伸，体验呼吸与
体态的关系。在这里，大家暂时放下自
己的角色，从内心深处去探寻最真实的
自己，感受一呼一吸间身体的每个部位

所传递的信息以及体态的微妙变化。
在安静的音乐下，大家仿佛置身草原、
大海，全身心地放松，忘记了疲惫，也减
少了伤痛。

“我越来越喜欢这个3、5人组成的
小圈子。”娜娜说，练习的时候，如果发
现有谁的动作没有做到位，教练都会及
时给予指导纠正，避免了一个人在家跟
着视频练习时动作不到位的问题。贺
娜介绍，长期坚持练习，不仅可以提升
肌肉力量、塑造身体线条，还能增加身
体的柔韧性和协调能力，对于想要塑形
或矫正体态的人有很大帮助。

组个锻炼局

教练友情指导

爱上小圈子的锻炼

身心放松之所


