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本报讯（见习记者 赵静茹）6 月
11 日，记者从市政府新闻办新闻发布
会上获悉，市体育局通过构建赛事体
系、鼓励特色活动、强化科学指导三项
举措，持续提升广大市民参与全民健
身赛事活动的积极性和参与性。

构建覆盖面更广、参与度更高的
全民健身赛事活动体系。打造“锦绣
杯”系列赛事活动品牌，涵盖足球、篮
球、羽毛球、乒乓球、国际象棋等群众
关注度高、社会影响大、参与门槛低的

体育项目，吸引群众参与到全民健身
活动中。后续将继续扩充“锦绣杯”项
目内容，让更多的群众享受健身乐趣。

今年十三届市运会项目设置扩容
到 157项，覆盖学生、老年人、残疾人、
机关企事业等人群。同时，还利用传
统节假日和重要时间节点，举办迎新
登高活动、全民健身日暨体育宣传周、
社区运动会、“奔跑吧·少年”等多层
次、多领域、多类型的全民健身赛事活
动。

培育特色体育活动，激活基层健
身活力。鼓励支持各体育协会、体育
俱乐部和各县（市、区）举办特色鲜明
的全民健身赛事活动，市老体协举办
老年人“锦绣杯”体育健身系列活动，
市长跑协会连续举办十届半程马拉松
赛，市乒协每年开展乒乓球百团争霸
赛等赛事活动，小店区的农村趣味运
动会、晋源区的“村 BA”赛事、阳曲县
的“耕地保护杯”篮球赛等极具地域特
色的赛事。

强化科学健身指导，提升全民健
康水平。目前，全市社会体育指导员
达 18732 名，每千人拥有 3.43 名指导
员，深入基层开展科学健身指导，引导
群众掌握更多健身技能。此外，还邀
请体育专家、退役运动员，深入机关、
社区、学校等地现场指导科学健身，传
授健身知识和健身技能，引导群众养
成科学健身的好习惯。当前，全市国
民体质监测合格率达 91.8%，超过全
国、全省平均水平。

参与门槛低 特色活动多

全民健身活力满城

本报讯（记者 郭晓华 文/摄）
为切实增强师生消防安全意识，提升
应急处置能力，6月10日，迎泽区消防
安全管理中心联合桥东街道营盘社
区、东岗小学共同开展消防安全教育
活动，通过“理论+实践”的方式，为师
生们带来一堂生动的消防安全课。

消防宣传员系统讲解了火灾基
础知识、逃生技巧、四种灭火方法等

内容，重点演示了过滤式消防自救呼
吸器的使用方法，现场师生积极参与
互动，学习氛围浓厚。

实操演练环节将活动推向高潮，
消防人员将消防车开进校园，现场展
示无齿锯、灭火器等专业设备的使用
方法。在专业人员指导下，师生们还
体验了逃生舱模拟演练，“沉浸式”体
验掌握正确逃生自救技能。

本报讯（见习记者 孙佳敏）连
日来，高温持续发力，热气难当。根
据太原市气象台最新预报，6月 12日
我市大部分地区仍有 35℃以上高温
天气；13日至 15日有阵雨或雷阵雨，
14日南部局地有大雨，并伴有雷暴大
风等强对流天气，届时气温下降，暑
热得以缓解。

6 月 12 日白天，晴天间多云，大
部分地区有 35℃或以上高温天气，
3～4级偏南风，最高温度：36℃。

6月 12日夜间到 13日白天，多云
间阴天，有阵雨或雷阵雨，北部局地
有中雨，并伴有雷暴大风等强对流天
气，20℃～34℃。

6 月 13 日夜间到 14 日白天，阴
天，有中雨，局部地区有大雨，并伴有
雷暴大风、短时强降水等强对流天
气，16℃～24℃。

6月 14日夜间到 15日白天，多云
转晴天，有阵雨或雷阵雨，4～5级、短
时 6级或以上西北风，13℃～26℃。

降雨天气将至 暑热暂时缓解

本报讯（记者 齐向真）6 月 14
日至 15日，我市将开通 7条公交接驳
专线。6月 11日至 18日，歌迷可凭演
唱会门票或电子门票，免费乘坐太原
所有公交线路。

6月 14日、15日开通 5条由市区、
2条由临时停车点至山西体育中心共
计 7条公交免费接驳专线：下元接驳
专线，由迎泽西大街下元地铁站C口
（迎泽西大街和平南路东南角）始发
至山西体育中心南门；太原南站接驳
专线，由太原南站西广场公交枢纽站
始发至山西体育中心南门；胜利桥东

接驳专线，由胜利桥东公交站（胜利
桥东联合站台西侧站点）始发至山西
体育中心北门；体育馆接驳专线，由
体育馆（双塔西街山西省体育馆对
面）始发至山西体育中心北门；太原
火车站接驳专线，由五一东街南一巷
迎泽大街口始发至山西体育中心北
门。滨湖街停车点接驳专线，由新晋
祠路滨湖街口（晋阳湖公园东 1门）西
公交站点始发至山西体育中心西门；
蒙山街停车点接驳专线，由蒙山街新
晋祠路口（东北）始发至山西体育中
心西门。

七条公交专线 歌迷免费乘坐

天津音乐学院大一学生康耀
说，去年高考后与父母旅游了一
趟，回来后学车考驾照，其余时间
都用来读书。整个假期，他安排
得井井有条，感觉很充实。他建
议，应放松有度，利用好这段时
间，掌握一些新技能。

在东北大学读研究生一年级
的刘一恒记得，当年高考结束后，
他与同学来了一场毕业旅行，之
后报了个培训班补习英语。事实
证明，他的努力没有白费，上大学
后轻松通过了英语四六级考试。

天津科技大学的大四学生张
琛宇建议，应将自己的假期划分
几个阶段，充分过好每一天。出

成绩之前，以释放压力、放松心情
为主；出成绩后，为填报志愿阶
段；录取结果出来后，要主动“充
电”，为适应大学生活作全方位的
准备。

在郑州大学读研究生一年级
的韩梓慧，高考后去了一家单位
实习。她说：“当时那个假期，学
到了待人接物等课堂以外的东
西。”

这些“过来人”表示，高考虽
是高中学习生活的结束，却也是
人生旅途中另一段生活的开始。
各位考生在适度放松后，应该昂
首阔步，继续为梦想起飞。

记者 李涛

超长假期怎么过

“过来人”给考生支招
6 月 9 日，2025 年山西高考落幕。考生们迎来近 3

个月的超长假期，在查询分数、填报志愿之余，这段时
间该怎样安排？采访中，多位在读本科生、研究生，以

“过来人”的身份，给学弟学妹们提出建议：可以适当放
松，但不要虚度这个难得的假期，最好做个规划。

当最后一门考试的结束铃声
响起，考生们陆续走出考场。“真
开心，考完了！”考生的心里，仿佛
卸下了千斤重担。脸上，露出如
释重负的表情，用微笑为考试画
上了圆满的句号。

一些考生与家人在考点前合
影留念，记录人生中重要的一个
时刻。

等在外面的家长，见到孩子，
迫不及待地送上一个拥抱、一句
暖心话或一束鲜花。“啥也别想，
先好好休息几天。”在太原五中考
点外，一位陪考父亲拍着儿子的
肩膀，笑容满面，“结束了长达 12
年的中小学生活，孩子挺辛苦，家
长也不容易，这下终于可以松口
气了。”

如释重负1

“高考结束后，你最想做什
么？”记者随机问了几位考生，有
人准备外出旅游，有人要和同学
聚餐，还有人计划“睡个三天三
夜”。大家最想做的，是用不同的
方式，好好放松一下。

除玩乐放松、“犒劳”自己之
外，还会做点啥，很多考生直言“还
没想好。”一位高中老师提醒，高考

后适当放松是必要的，考生可以跟
同学聚餐、旅行、打游戏等，但要把
握好度，避免“补偿性放纵”。

国家二级心理咨询师刘美霞
表示，高考后，没有了学业上的压
力，如果毫无节制地“放飞自我”，
反而容易出现迷茫和焦虑。考生
们应该合理规划好考后“空窗
期”，为更高的跳跃作准备。

放松有度2

做个规划3

消防模拟演练 师生学习自救


