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本报讯（株洲晚报融媒体记者/刘琼）当前，我市仍面临严
峻的疫情输入传播风险。为加强来（返）株人员健康管理，强化

“四方责任”特别是个人责任，11月24日，株洲市新冠肺炎疫情
防控指挥部发布通告，要求省外和疫情严重的省内地区来（返）
株人员抵株不满 5 天者，不参加聚集性活动，不得进入餐饮服
务、商场超市、农集贸市场、美容美发、洗（足）浴、室内健身、歌
舞娱乐、游艺厅、酒吧、网吧、密室剧本杀、棋牌室、麻将馆等公
共场所。确需外出的，要全程规范佩戴口罩。

通告要求，省外和疫情严重的省内地区来（返）株人员应至
少提前一天，在湖南省居民健康卡“入湘报备-入（返）湘人员报
备登记”主动报备，也可电话联系目的地所在社区（村）报备。此
外，需持48小时核酸检测阴性证明来（返）株。抵株后立即进行
一次“落地检”，前三天每天一次核酸检测（三天三检），第5天再
进行1次核酸检测，核酸检测结果为阴性的，弹窗提醒取消。

同时，省外和疫情严重的省内地区来（返）株人员抵株不满
5天且“湖南居民健康码”为绿码的，将在其“湖南居民健康码”

“场所码”等展示界面进行弹窗提醒。
通告还要求，全市各行业单位、经营主体等要在入口处设

置醒目、清晰的佩戴口罩提示，同时加强扫码、测温、查验、通
风、消毒等工作，并对进入场所人员佩戴口罩情况进行监督管
理，对未佩戴口罩的人员要及时劝阻。未戴口罩不得乘坐公共
交通工具，不得进入医院、学校、交通站场、商场超市等公共场
所，不得从事快递、外卖、家政等公共服务。

值得注意的是，对未履行以上疫情防控责任的个人、企业，
引起本人被感染或疫情传播或有严重传播风险的，涉及个人和
企业的核酸检测、交通转运、集中隔离、医疗救治等一切费用自
行负责，并依据相关法律法规追责；给他人人身、财产造成损害
的，依法承担民事责任；属于党员干部和公职人员的，由纪检监
察机关追究相关责任。

本报讯（株洲晚报融媒体记者/易楚曈 通讯员/刘静）11月
24 日，市红十字会对外发布疫情防控阶段性社会募捐款物情
况。自11月6日起，该会通过动员广泛社会力量，累计接收款
物735万余元。

本轮疫情，市红十字会作为市疫情防控工作领导小组办公
室后勤保障成员单位，积极参与防疫物资和捐赠款物筹集调
拨、发放，以及疫情志愿者组织登记等工作，并发动社会资源筹
集抗疫物资。全市已累计募集防疫物资57批、捐款23笔。

所有物资按照“精准筹集、应收尽收、快进快出、物走账清”
原则对外公示并精准送达各抗疫有关单位。同时，市红十字会
动员红十字公交、蓝天救援队等社会抗疫志愿者力量，参与物
资搬运、核酸检测、防疫消杀等工作。全市红十字志愿者志愿
服务时长4000多个小时，服务近400万余人次。

本报讯（株洲晚报融媒体记者/刘琼）我市
“外防输入、内防反弹”形势仍然严峻复杂。11月
24日，株洲市新冠肺炎疫情防控指挥部发布《关于
调整核酸检测及查验要求的通告》，决定继续实行

社会面核酸检测筛查工作，市民每3天进行一次
核酸检测，各区应提供免费的核酸检测服务。

通告要求，即日起，除二十类重点人群、红
黄码人群、在校学生按相关规定的频次开展核

酸检测，市民离株需持健康码“绿码”和48小时
内核酸阴性证明外，其他人员出入公共场所、居
民小区等实行扫“场所码”、查验“两码”和72小
时内核酸阴性证明。

本报讯（株洲晚报融媒体记者/孙晓静 通讯员/ 李吉）11月
24日下午，一辆物资货运车缓缓地开到白鹤小学门口，一箱箱
口罩、一桶桶消毒液被志愿者搬运下来。这是天元区幸福教育
基金会助力疫情防控，向全区各中小学校捐赠的防疫物资。

天元区幸福教育基金会理事长文季纯介绍，为保障复学复
课工作顺利进行，此次捐赠的防疫物资包括 N95 口罩 50000
个、体温枪700把、防护服800套、84消毒液1.4万瓶。

天元区幸福教育基金会成立于2020年。该基金会创新策
划爱心公益项目，精准开展扶贫助学，截至目前共筹集了超过
5000万元的公益资金，教育公益总投入近1400万元。

本报讯（株洲晚报融媒
体记者/刘平）月塘街道合泰
社区、东湖社区是荷塘区境
内仅剩的疫情高风险区。
11 月 24 日，前来支援疫情
防控的志愿者仍在坚守岗
位，他们在居民楼栋、路口
等处公示“就医热线”“生活
物资热线”“应急热线”等服
务电话，确保居家居民与外
界的沟通渠道畅通。

在东湖社区裕丰四区
靠东湖路的出入口，来自株
洲金城投资控股集团有限
公司的工作人员黄冠在值
守。为方便居民寻求帮助，
他将自己的手机号码公布
在出入口。

裕丰四区有居民楼 17
栋，一楼为商户，二楼及以
上楼层为住户。志愿者成
立了路口组、楼栋组、后勤
组，还在各居民楼、小区出
入口及临街门面张贴各类

“热线”号码。“就医热线”中
有附近新兴医院、市人民医
院的座机号码及相关负责
人的手机号码；“生活物资热线”能帮
助居民联系到提供蔬菜包的超市及
商户；“应急热线”中有多名志愿者的

联系电话。志愿者帮助居民解决在
外出就医、购买生活物资、快递收货
等过程中遇到的难题。

本报讯（株洲晚报融媒体记者/
杨凌凌 通讯员/陈军云）疫情发生以
来，作为老旧小区的典型，芦淞区董
家 塅 街 道 南 华 小 区 一 直 保 持“ 全
阴”。这有赖于社区居民、志愿者与
社区工作人员的守望相助。

每天早晨7点，号召居民下楼做
核酸的喇叭声就在南华小区响起。
居民们说，虽然小区没有物业管理，
但是有很多热心人。本轮疫情发生
以来，小区成立了 76 人的志愿者队
伍，配合社区工作人员做好疫情防
控。

南华小区有住房29栋、住户828
户，常住居民约 2600 人，其中 60 岁
以上的有832人。“小区老人多，所以
疫情防控工作需要多方力量配合。”
董家塅街道新立社区党总支书记彭
映玲介绍，新立社区有 6 名工作人
员，全部都是女同志。疫情发生后，
她们身穿志愿服务红马甲，冲在抗疫
第一线，被居民们亲切地称为“红色

娘子军”。
居民张大爷今年78岁，腿脚行动

不便，老伴也刚做过手术，儿子是民
警，在天元区疫情防控一线工作，无法
回家。志愿者经常上门服务，为老人
做核酸采样、送物资。居民唐女士的
父亲住在附近另一个小区，老人患有
糖尿病，需要吃无糖食品。唐女士向
志愿者求助后，问题迎刃而解。

南华小区防疫团队宣传员刘女
士，每天通过个人视频号记录小区核
酸检测、物资分发等防疫过程。刘女
士所拍摄的一幕幕防疫场景，赢得了
不少居民点赞。“防疫不是一个人的
事情，每一个居民都要关心支持。”刘
女士说。

志愿者与居民亲密联络，紧密合
作，严格执行各项防疫条例与制度，
全力给予居民温暖贴心的保护，社区
居民则予以支持与理解。因为大家
都明白，保护好自己、为“零”坚守，是
夺取战“疫”胜利的重中之重。

市民每3天要进行一次核酸检测
各区应提供免费服务

省外和疫情严重的省内地区来（返）株人员最新要求

不满5天不得进餐饮商超等公共场所

近期我市已接收捐赠款物
735万余元

天元区幸福教育基金会
捐赠20万元防疫物资

相关新闻

没有物业但够齐心
小区一直保持“全阴”

坚守高风险区
为居民开通多条“热线”

▲夜晚，帐篷内地面潮湿，值守的志愿者
烧炭取暖。 受访者供图
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40多岁“小姐姐”玩转曳步舞

说起株洲的曳步舞，不得不提一位名叫
“心水”的网红，她是株洲最早跳曳步舞的那
批人，尽管年过四十，但脸上却看不到太多被
岁月侵蚀的痕迹，以至于很多人初识她时，都
不敢相信她的真实年龄。“心水”本名余铁梅，
她从小就爱跳舞，哪怕后来工作了也不忘自
己喜欢的舞蹈。

作为我市最早接触曳步舞的人之一，余
铁梅在2017年就通过网络了解到曳步舞，并
很快被该舞明快的节奏、动感的身姿所吸引，
随后在网上学习起来。她发现，曳步舞不仅
健身效果非常好，还非常受欢迎。一开始她
只是在健身会所向学员们推广，上了几次课

后，喜欢曳步舞的人越来越多，甚至多到健身
房的舞蹈教室都挤不下，很多人只好站在教
室外学习。后来，余铁梅干脆走出健身房，来
到市体育中心给人上课，并逐步将活动范围
扩大至神农城广场、苏宁广场等地，带着大家
一起跳曳步舞。

与此同时，余铁梅还喜欢用手机拍摄记
录下自己跳舞时的最美瞬间，并上传至社交
平台，记者浏览她的抖音主页，上面累计发布
了1220条作品，并拥有30多万粉丝。她的抖
音账号里大多数是自己跳曳步舞的视频，每
个短视频都有上万的播放量，队友们都直呼
她是曳步舞圈的“大网红”。

曳步舞：用舞步惊艳株洲
株洲晚报融媒体记者/温琳

片名：《黑
天鹅》

导 演: 达
伦·阿伦诺夫斯
基

主 演: 娜
塔莉·波特曼、
米拉·库尼斯、
文森特·卡索

类 型: 剧
情、惊悚

上映日期:
2010年9月

豆瓣评分：
8.6

每当晚霞落下，华灯初上，城区的广场上和商
厦旁，一支支舞团伴着动感洗脑的舞曲，操着整齐
划一的舞步，用激昂的律动引来行人侧目，原来他
们跳的是风靡全国的运动舞步——曳步舞。

曳步舞又称鬼步舞、滑步舞、超级滑步、漂移
舞，是排舞的第八个舞种。舞者通过快速踢、踩、
跳、跺以及快速旋转等动作来完成成套表演，它
注重脚步滑动和腿部动作的配合，点缀的动作主
要有身体旋转、手舞及其他动作等，是一种动作
快速有力，音乐强悍有震撼力，充满动感活力，极
具现场渲染力的舞蹈。

曳步舞成为全民健身运动

经过几年的发展，株洲的曳步舞爱好者
已经从最初的几十人，迅速发展到几万人，还
成立了许多曳步舞团。团队成员既有青春靓
丽的上班族，也有老当益壮的退休族，既有舞
姿优雅的女性，也有英俊潇洒的男士，队员年
龄涵盖“50 后”至“10 后”的各个年龄段，“70
后”的罗海武就是其中的一位潇洒男士。

罗海武笑言自己是株洲曳步舞发展的见
证者，毕竟他跳曳步舞已有五六年，算是“元
老级”人物。据其介绍，曳步舞一开始是在北
方流行，2017 年前后开始在南方流传开来，
而株洲则是湖南开展曳步舞运动较早的城
市，2018年就有曳步舞团。“2021年成立了株
洲市排舞协会曳步舞专项委员会，这下全市
的曳步舞爱好者有了组织，发展得就更快
了。”罗海武说，他因为加入得早，被推选为了
组织的秘书长。此后，该组织的全力争取下，

首届全省曳步舞锦标赛事在株洲落地，曳步
舞在株洲也成为名副其实的全民健身运动。

其实，曳步舞推广的过程中并非一帆风
顺。由于是舶来品，曳步舞所练曲目大多数
是国外的音乐，这些曲目乃至曲风，都不被普
通大众所熟悉。“我们华语音乐也有节奏明快
的乐曲，为什么不能作为曳步舞的音乐呢？”
余铁梅对此心有不服，于是，她精心挑选了

《欧若拉》《逆战》《浏阳河》《中国话》等18首
大众熟悉的华语歌曲，并专门编排了曳步舞
动作，在日常训练中供大家练习。辛苦付出
迎来了丰硕成果，这些音乐不仅受到大家欢
迎，其中《激情吉特巴》还成为2021年全国首
届曳步舞锦标赛规定曲目，《绿光》则成为
2020年排舞原创全国十佳作品，《大地飞歌》
成为2022年全国推广曲目。

锻炼身体的同时，还能增加自信

曳步舞有什么健身价值？跳了多年曳步
舞的罗海武认为，曳步舞能提高人体心血管功
能和呼吸系统功能，还能让人变得更加自信。

罗海武介绍，经常跳曳步舞可以改善和
提高心肌功能，能有效的预防高血压、冠心病
等心血管疾病，曳步舞可以根据音乐的节奏
来调节动作的快慢，可以自由的调节呼吸节
奏进行由无氧到有氧呼吸的转换，长期练习

能增强呼吸系统功能。
与此同时，曳步舞常常在广场上进行，动

感快节奏的音乐可以使舞者尽情释放自己内
在的激情，洗脑的音乐还可以积极的把观赏
人的情绪调动起来，“舞者不仅可以缓解一天
工作或学习的压力，还可以认识很多志趣相
投的朋友。”罗海武说，他就通过曳步舞交到
很多朋友，让人变得更加自信。

不健康的婚姻关系要及
时止损

最近网络上大家都在讨论张婉婷，搞得我
也忍不住看了一集综艺《再见爱人2》。

一边看一边忍不住感叹：这个感觉太熟悉
了！因为我父母的婚姻简直和张婉婷、宋宁峰
的情况一模一样。

一直以来，外人都觉得我妈很凶，我爸很温
和。实际上，爸爸确实是温和，但也十分冷漠，
永远置身事外。他好像一直沉浸在自己的世界
里，忙于工作、忙于见朋友、忙于玩耍（比如棋
牌、炒股、钓鱼……）

妈妈的情感在他那里永远得不到任何回
应，再浓烈的情感，到了爸爸那里，都仿佛是进
了黑洞。但他确实也没啥大错，工资都上交给
我妈，平时看起来也是老老实实的，所以大家都
觉得好像也没有什么必须要离婚的理由。

在这段不健康的婚姻关系中，我妈变得越
来越歇斯底里，动辄吼叫、抓狂，对家人贬低、责
骂逐渐变成常态。有一次，高中同学去我家玩，
听到我父母的日常聊天，对方跟我说：“他们是
吵架了么？要不我先走吧。”哪怕时隔多年，回
忆起当时的场景，我仍然有些心酸。最无辜承
受这一切的是我，但好在如今我已经逃离了，可
他们两个还在互相折磨。

其实，我并不是说妈妈没错、爸爸有错，或
者和稀泥各打五十大板，而是想说，步入婚姻之
前，我们应该是独立的个体，我们能从自身获得
一些快乐和动力，再去学会爱人，而不要把希望
寄托在他人身上。不健康的关系就应该要及时
止损，放彼此一条生路，至少不应该要孩子，稚
子何辜。 （@hu晗和Echo）

剧情简介：
纽约剧团要重排《天鹅湖》，因前领舞 Beth

离去，总监 Thomas 决定海选新领舞，且要求领
舞要分饰黑天鹅与白天鹅。Nina（娜塔莉·波特
曼 饰）自幼练习芭蕾舞，在母亲的细心关照下，
技艺出众。这次，她希望可以脱颖而出。然而，
在竞争中，她发现心机颇重的 Lily（米拉·库妮
丝 饰）是自己的强劲对手。在选拔中，她的白
天鹅表演的无可挑剔，但是黑天鹅不及Lily。她
感到身心俱疲，回家还发现了背部的红斑与脚
伤。她一个人找到总监，希望争取一下。总监
趁机亲吻她，却被她强硬拒绝。结果，总监居然
选了她。队友怀疑她靠色相上位。在酒会上，
Beth 甚至当众发泄。这种压力外加伤病，一直
影响着她的发挥。总监启发她要释放激情，表
现出黑天鹅的诱惑。在强大的心理暗示中，她
似乎也滑向了黑天鹅的角色……

▲曳步舞爱好者们在市体育中心展示曳步舞。 受访者供图

▲余铁梅（中）在展示自己所编的曳
步舞曲。 受访者供图


