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1 月 18 日上午，市委理论学习中心
组举行 2022 年第一次集体学习，围绕
党史学习教育专题民主生活会、中央
生态环境保护督察整改专题民主生活
会和落实省委巡视组对洱海保护治理
机动巡视“回头看”反馈意见整改专题
民主生活会主题，开展专题学习研讨，
巩固深化学习成果，为开好市委常委
班子专题民主生活会打牢思想基础。

州委常委、市委书记字德海主持会
议并讲话，市委副书记、市长严启红作
重点发言。

字德海强调，要坚定历史自信，持
续发力巩固拓展党史学习教育成果，
认真总结党史学习教育好的做法和成
功 经 验 ，建 立 常 态 化 、长 效 化 制 度 机
制，以“书记院坝（楼宇）协商会”为载
体，着力解决人民群众最关心最直接
最现实的利益问题，实打实地推进工
作。要加快转型发展，扎实推进中央

生态环境保护督察整改，全面检视存
在的突出问题，加快补齐生态环境保
护短板，统筹山水林田湖草沙系统治
理，深入推进苍山洱海一体化保护治
理，加快实施生物多样性保护重大工
程，实现高水平保护与高质量转型并
进。要坚持底线思维，狠抓洱海保护治
理机动巡视整改落实，坚持系统治湖、
科学治湖、依法治湖、全民治湖，持续打
好洱海精准治理攻坚战，来一场“思想
革命”“治湖措施革命”“体制机制革
命”，推动洱海保护治理长效长治。

字德海要求，要聚焦“大理之问”，
全力推动经济社会高质量跨越发展，
大抓产业、大抓项目、大抓招商、大抓
作风，加快培育多元产业，以高质量项
目推动高质量发展，以作风转变推动

“大理之变”。要勇于自我革命，端正
态度、摆正位置，集中精力、充分准备，
深入开展谈心谈话，认真撰写个人对

照检查材料，严肃认真开展好批评与
自我批评，制定问题清单，完善整改措
施，确保高质量高水平开好专题民主
生活会。

严启红要求，要以党史学习教育为
依托，不断深化党史学习，着力提升思
想境界，切实强化成果运用，持续将能
力素质提起来；要以巡视督查发现问
题整改为抓手，强化巡视问题整改，加
强初期雨水管控、城区雨污分离等工
作，全力推动绿色产业发展，不断将生
态文明建设实起来；要以“大理之问”
大讨论活动为契机，问出务实工作态
度，问牢廉洁自律底线，问实人民中心
思想，切实将工作作风转过来。

李欣、李利彪、马晓玲围绕学习主
题作发言。

市委理论学习中心组成员和其他
市领导，市级有关部门负责人等参加
集体学习。 记者 鲍亚颖 戴向晖

市委理论学习中心组举行 2022年第一次集体学习
字德海主持并讲话 严启红作重点发言

1 月 19 日，大理市新时代文明实践中
心 2022 年第 1 次联席会议召开，研究审定

《大理市新时代文明实践中心志愿服务活
动 2022 年计划》（送审稿），总结我市新时代
文明实践中心 2021 年志愿服务工作，安排
2022 年工作，推动全市新时代文明实践活
动高质量发展。

市委常委、市委宣传部部长马晓玲出席
会议并作要求。

会议指出，自 2019 年 10 月我市被确定
为全国第二批新时代文明实践中心建设试
点市以来，市委、市政府高度重视新时代文
明实践中心建设工作，与创建全国文明城
市、巩固国家卫生城市成果、洱海保护、乡
村振兴等工作深度融合、联动推进，打通新
时代文明实践阵地宣传群众、教育群众、关

心群众、服务群众“最后一公里”，取得阶段
性明显成效。

会议要求，全市各级各部门要提高站
位、强化认识，深刻把握做好新时代文明
实践中心建设的重要意义，准确把握其实
践要求，以高度的政治责任感和时代使命
感，切实把“一个目标、四个定位、五项工
作、三个到位、提升六大能力”的要求落到
实处，推动新时代文明实践中心建设走深
走实。要肯定成绩、正视差距，切实增强
做好新时代文明实践工作的责任感和使命
感，深刻认识我市新时代文明实践中心建
设工作仍存在工作谋划不够、资源整合不

到位、供需匹配度不高、志愿服务能力不
足、品牌化项目不多、宣传报道质量不高
等问题和不足。

会议强调，全市各级各部门要突出重
点、务求实效，做到强统筹抓结合、盘资源
强效应、围绕需求聚群众、强队伍齐参与、
抓关键塑品牌，推动新时代文明实践志愿
服务活动守正创新。要担当尽责、凝聚合
力，压实工作责任，主动担当作为，严肃督
查机制，全力以赴为创建全国文明城市交
出高质量志愿服务答卷。

会上，市文明办传达了全省文明城市创
建和新时代文明实践中心建设工作推进会

精神，团市委对《大理市新时代文明实践中
心志愿服务活动 2022 年计划表》作了情况
说明。参会单位围绕《大理市新时代文明
实践中心志愿服务活动 2022 年计划表》进
行了讨论发言。

市级相关部门分管领导，各乡镇、街道
党（工）委宣传委员参加会议。

记者 鲍亚颖 杨尔华

大理市新时代文明实践中心 2022 年第 1 次联席会议召开

▶ 为 全 面 贯 彻 落 实
“八五”普法规划，有效提
升法治文化渗透力、引导
力，市司法局在洱河森林
公园精心打造大理市法治
主题公园。大理市法治主
题公园占地 1500 余平方
米，以“法治文化”为主题，
融入大量法治文化元素和
大理人文、地域元素，设有
展 牌 37 块 ，以 宪 法 宣 誓
墙、法治公园主题墙、民法
典立牌墙、法治趣味墙、法
治文化长廊等为重点宣传
内容，让公园处处都是法
治“微窗口”、普法“小课
堂”，满足群众的法治文化
需求。 本报通讯员 摄

大理市第十届人民代表大会第一次会
议、中国人民政治协商会议大理市第十届委
员会第一次会议即将拉开帷幕。连日来，经
过各方精心准备，大会各项筹备工作准备就
绪。

为确保“两会”顺利召开，大会组委会制
定了周密的工作方案，设立组织、会务、报到
联络、后勤保障、宣传、简报、安全保卫等多
个工作组。各工作组分工明确、各司其职、
各负其责，并紧密配合，从严从细做好会场、
驻地各项工作，筹备工作有条不紊进行。

为切实做好市“两会”期间疫情防控和
医疗保障工作，我市针对疫情防控工作进行
了全方位细化，对会议、住宿、用餐、乘车、消
杀等环节均作了周密部署。同时，对“两会”
所有参会代表、委员和工作人员均落实核
酸、健康码、行程码、健康承诺等要求，并于 1
月 17 日至 21 日期间，对所有人员分批次进
行了 48 小时内核酸检测，且会议期间严格管
理，严格落实“两查一测”、健康监测等防控
举措。各工作组全体成员精神饱满、各尽其
责，以最佳状态确保全市“两会”顺利召开。

目前，“两会”会场布置、食宿安排等各
项筹备工作已经完成。

记者 徐建伟 杨 阳 摄影报道
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1、不乱扔垃圾；

2、不随地吐痰；

3、不硬闯红灯；

4、不乱穿马路；

5、不抢道行车；

6、不大声喧哗；

7、不到处遛狗；

8、不随意吸烟；

9、不乱停车辆；

10、不插队抢座；

11、不乱涂乱画；

12、不摘花踏草；

13、不占道经营；

14、不赌博酗酒；

15、不讲粗脏话。
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每年 1 月 20 日前后，太阳到
达黄经 300°时为“大寒”，这也是
二 十 四 节 气 中 最 后 一 个 节 气 。
大 寒 ，是 天 气 寒 冷 到 极 点 的 意
思。一年四季，春发、夏长、秋
敛、冬藏，大寒是冬天结束、春季
到来的转折点，养生在注重“冬
藏”的同时，我们也该准备着“春
发”啦。

一起“猫冬”
为开春打基础

在忽冷忽热的天气变化中，
若保养不当，很容易引发各种疾
病。冬季，我们的起居适宜闭藏
阳气，为来年春天的生发做好准
备。

早睡晚起。大寒时节，周围
寒冷，应顺应冬季闭藏的特性，
促进自身的储藏和物质的积累，
这时应“早睡晚起”。睡得早可
以 养 护 人 体 的 阳 气 ，起 得 晚 可
以 养 护 人 体 的 阴 气 ，最 大 限 度
地吸收太阳的温暖，规避彻骨的寒冷。

适宜运动。冬季锻炼可以进行一些
有氧运动，比如快走、慢跑、跳绳、踢毽
子、打太极拳等。大寒时节，气候一冷一
热很容易感冒。建议如果运动的话，可
以等到太阳出来以后。

勤开窗，多喝水。如果长时间不开
窗通风，病毒、细菌繁殖就会增加很快，
易发生呼吸道疾病的感染。而多喝水有
利于氧气供给，人体呼吸通畅，身体才能
保持良好的状态。

这 3个健康问题
最易趁“寒”而入

大 寒 时 节 除 了 需 注 重 防 寒 保 暖 之
外，还要谨防以下 3 个健康问题：

预防心脑血管疾病：早晨及傍晚尽
量减少出门。寒冷可使人的交感神经兴
奋、血液中的儿茶酚胺增多，导致全身血
管收缩。寒冷还能使血液黏稠度增高，
易导致血栓形成，中老年人易产生血压
波动，从而引发心血管疾病。所以大寒

时节，老年人应注意保暖，外出时一定加
穿外套，戴上口罩、帽子、围巾。

预防消化系统疾病：由于寒冷刺激，
人的神经系统兴奋性增高，致使胃肠功
能发生紊乱，刺激胃黏膜或溃疡面，容易
引起消化系统疾病。日常膳食应以温
软、易消化为主。

寒 气 侵 体 ：俗 话 说“ 寒 从 脚 起 ，冷
从腿来”，寒冬护脚护腿尤为重要，建议
大 家 睡 前 可 以 用 温 水 泡 脚 ，水 温 最 好
40℃左右，水淹没脚踝关节处，每次浸泡
20-30 分钟，泡脚后用手按摩足趾和脚掌
心。温水泡脚可以促进血管扩张、血流
加快，改善睡眠质量。

进补别过头
不妨多食 8类能量美食

大寒是“进补”的好时节，能提高人
体的免疫功能，促进新陈代谢，使畏寒的
现象得到改善。冬令进补还能调节体内
的物质代谢，使营养物质转化的能量最
大限度地贮存于体内，有助于体内阳气

的升发。但是，需要提醒大家的是，大寒
又是冬季闭藏的最后一个节气，进补的
量应逐渐减少，以逐渐适应春季舒畅、升
发、调达的季节特点，此时宜温补助阳、
补肾壮骨、养阴益精，不妨多食用以下 8
种食物。

芡实，补虚，具有滋补强壮、补中益
气、固肾涩精、开胃进食之功效；核桃，具
有强肾补脑之功效；萝卜，具有很强的促
消化功能，还能清热化痰、缓解衰老、增
强免疫力；牛羊肉，二者性温，能补气养
血，驱寒暖身，有助于缓解冬季手脚冰凉
的症状；冬菇，有助于儿童身体及智力发
育，还能开胃健脾、益气补虚，对防治高
血脂和强身健体都有好处；红薯，有补虚
乏、益气力、健脾胃、强肾阴之功效，煮粥
可以和胃补脾，润养肺燥；甘蔗，拥有滋
补清热、通便解结的作用，还可治疗因热
病引起的伤津、心烦口渴、反胃呕吐以及
因肺燥引发的咳嗽气喘；柑橘类水果，适
当吃一些可以防治鼻炎，消痰止咳。

工信部等十部门联合发布意见
促进制造业有序转移

制造业是立国之本、强国之基。工业和信
息化部等十部门近日联合发布《关于促进制
造 业 有 序 转 移 的 指 导 意 见》（以 下 简 称《意
见》），提出制造业转移和承接的重点方向、重
点产业。相关人士指出，推动制造业有序转
移，是优化生产力空间布局、推动区域协调发
展、拓展制造业发展新空间的重要途径。《意
见》的出台有助于提升中西部、东北地区承接
产业转移能力，充分发挥各地区比较优势，进
一步优化制造业布局。

我国“两癌”筛查对象
扩大至城乡适龄妇女

国家卫生健康委 1 月 18 日发布《宫颈癌筛
查工作方案》和《乳腺癌筛查工作方案》，提出
为适龄妇女提供宫颈癌、乳腺癌筛查服务。
筛查服务对象范围由以往的农村适龄妇女扩
大为城乡适龄（35 至 64 周岁）妇女，筛查服务
优先保障农村妇女、城镇低保妇女。根据方
案，到 2025 年底，我国要实现适龄妇女宫颈癌
筛查率达到 50%以上、乳腺癌筛查率不断提高
等具体目标。

云南大瑞铁路大保段
最后一座隧道平导贯通

1 月 19 日，经过建设者 14 年、5000 多个昼
夜艰难掘进，中缅国际通道重要组成部分，云
南大（理）瑞（丽）铁路大保段最后一座未贯通
隧道杉阳隧道取得重大突破：全长 13 公里的
平导贯通，为正洞攻克最后 130 米Ⅵ级围岩、
实现全隧如期贯通奠定了坚实基础。

大瑞铁路全长约 331 公里，是我国《中长期
铁路网规划》中完善路网布局和西部开发的重
要项目，建成后将结束云南保山、德宏等少数
民族聚居区不通火车的历史，届时大理至保山
将由目前公路运输的 2 小时缩短至 1 小时左
右，大理至瑞丽将由 6小时缩短至 2小时左右。

大寒已至：“冬藏”走起 “春发”安排
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1928 年，是我国近代史上多灾多难的一年，就在

这年的 7 月 16 日，一个幼小的生命呱呱坠地于昆明，

他就是何云，祖母和母亲将他的乳名唤作“小狗”。

何云刚出生不久，祖父何鹏仙就被龙云斩杀于马市

口，父亲何应中被抄家所累离家逃走。家人不敢前

去认领何鹏仙的尸体，幸得一位仗义好友收尸掩埋

在昆明西山脚下。

1934 年，何应中毕业于云南陆军讲武堂第二十

期，收编为国民党中央军校（黄埔军校）昆明第五分

校，成为一名尉官被派往大理训练抗战新兵，全家也

随其迁往大理。何应中升任独立营少校营长期间，

率 部 到 老 君 山 剿 匪 ，1938 年 患 病 死 于 大 理 苍 逸 医

院。全家在祖母和母亲的呵护下，一家 6 口居无定

所，食不饱穿不暖，度日如年。其时，家人只好将何云

和妹妹送到大理一塔寺旁的“慈幼院”读书，后转到育

才小学读 6 年级。1942 年，何云考入大理县立中学读

初中。

何云从小就受到父亲军人气质的熏陶，对日冦

的暴行充满了刻骨仇恨。上初中时，年仅 16 岁的何

云就报名参加了滇西抗日游击总队，在楚雄设立的

第三无线电台成为了一名无线通信上等兵。由于何

云有文化、懂英语，学习认真、踏实苦干，仅两个星期

就能熟记中英文密码和翻译，一个月后就能熟练操

作。就在此时，传来了抗战胜利的消息，电台被撤销

后，编入楚雄国民党第三军官总队通讯排，他当上了

文书上士。在军官总队奉命开往南京整编途中，何

云在重庆看到一则宪兵学校的招生广告，立即前往

报名。谁知报名已经结束，但考官看见他求学心切，

就拿出一张纸来，要求他将《总理遗嘱》默写下来。

这可难不倒小何云，他用一笔秀丽的蝇头小楷，将

《总理遗嘱》一字不差地写出来，使招生的老师都大

吃一惊，高兴地对他说：“可以了，你快去报到吧。”就

这样，何云进入了国民党宪兵学校教导一团，被编到

三营九连四班。经过一年多紧张严格的训练，何云

取得了优异的成绩，配发了呢子军装、钢盔和皮鞋，

在毕业典礼上集体举手宣誓，糊里糊涂地成了一名

国民党党员。

1947 年，何云编入国民党宪兵第二十六团开赴

广州。他以不怕吃苦、忠诚老实、取信于人的品质，

赢得了上司的赞赏，升为下士宪兵，1948 年被保送安

徽芜湖宪兵学校深造。1948 年 11 月，宪兵学校迁至

重庆，何云任教育班长，这时他以出众的英语口才考

入了国民党中央军校（黄埔军校）第二十四期。其

时，中国共产党已派专人打入国民党内部策划起义。

1950 年初，军校起义后，正式编为中国人民解放

军西南军政大学川西分校，何云成为了一名解放军

战士。在军政大学学习运动中，何云写下了《思想脱

离了蒙昧时期》的总结，立了一次功。

1951 年，何云军大毕业，留任第八步校教二团班

长，参加党训班学习，立下了为共产主义奋斗终身的

决心。

1952 年，何云转业回到老家大理，戴着大红花，

受到家乡父老乡亲敲锣打鼓的热情欢迎。从此，何

云结束了军旅生涯，走向建设新中国的革命征程。

1952 年 5 月，何云第一批应聘到永平县杉阳永和

小学任教。当时工作和生活条件十分艰苦，没有工

资，每月只领取 100 斤大米（每斤 7 分钱），除交学校

25 斤大米和 3 元钱作一个月的伙食费外，还剩 2 元

钱可作零用。没有办公室，何云备课和批改作业均

在寝室内进行，宿舍里也只有一张桌子、一张床和

一盏煤油灯。学生上学要经老师三番五次到学生

家里动员，有时还要爬山涉水、早出晚归，打着火把

返回学校。尽管在那极其困难的环境下，何云仍然

努力投入教书育人工作，抱着一颗火热的心，为山

区孩子送去文化和关爱，成为把火红青春献给永平

教育事业的第一人。

1954 年，何云被调往曲硐中心完小任教导主任，

并担任少先队辅导员。在曲硐中心完小，何云带着

大家开展了一系列传播革命英雄主义、开发智力、科

技创作等丰富多彩的活动。

天有不测风云，人有旦夕祸福。在 1957 年的整

风运动中，何云因向组织提了三条意见，被划为“右

派”，开除公职，送邓川姜寅农场劳动教养。在姜寅

农场的四年里，何云被评为“五好”积极分子、拖不垮

的“铁人”，得到各种奖励。1962 年，何云摘掉了“右

派”帽子，解除劳教，回到永平，经县委安排下放到羊

街生产队当农民。在漫长的 18 年农民生活中，何云

深刻体会到农民的艰辛、劳动的光荣，表现十分突

出，做到了全心全意为人民服务。

1978 年，党的十一届三中全会后，何云得到了

平反，恢复了工作，调回曲硐完中任教。他不忘初

心，加倍勤奋工作，以补回失去的光阴，一人承担起

全校英语教学任务，并担任工会主席职务，使教学

呈现出一派全新的景象。1988 年，何云光荣退休，

回到下关定居。

何云自小就喜爱文娱，创作编写、说唱快板是他

的强项。退休后，何云初心不忘、精神不退，每逢党

和国家的重大方针政策出台，他都要认真学习，深刻

领会，以形象生动的文字写成快板，并在不同场景进

行演唱。

2003 年，中央发出“延安精神进校园”的号召。

何云主动向大理市延安精神研究会提出，志愿走进

中小学校 ，向青少年学生进行延安精神的宣传教

育，他的这一想法和行动，得到了领导极大支持与

鼓励。为了营造宣讲环境氛围，增强直观效果，何

云自费制作了《继承革命传统，弘扬延安精神》的巨

幅横标，还制作了“延安精神：共产主义理想，全心

全意为人民，实事求是干革命，艰苦奋斗永不停。

雷锋精神：共产主义是理想，全心全意为人民，艰苦

朴素，无私奉献，助人为乐”的醒目题板。他还制作

了红军、新四军、八路军的全套军装，并购置了国

旗、党旗、小红旗，自备了音响设备。他根据不同要

求、不同内容和环境，声情并茂、载歌载舞地进行宣

传表演，每场演 讲 都 受 到 热 情 欢 迎 。 许 多 学 生 发

自 内 心 地 感 言 ：“何老师，您就是我们心中的活雷

锋，我们要以您为榜样，为共产主义奋斗终身。”有

的还写道：“一位老人，一名教师，一套军装，一副快

板，发挥余热，义务宣传，这就是何云老师，是师之

魂、德之本。”几年来，何云先后到 174 所学校宣讲

达 276 场次，听众累计人数达 13 万人次，真正成了

大理州延安精神、雷锋精神的继承者、传播者和民

族之魂的塑造者。

何云先生经历过人生的沧桑，饱受过童年的苦

难，经受过抗日战争的洗礼、“过左”阶级斗争的磨

练，但却有着一段令人称羡的、富有革命浪漫色彩的

婚姻。1954 年，在永平曲硐完小任教导主任时，何云

与从凤庆高中分来的梅金贞相识、相知、相恋、相爱，

两人有着崇高的革命理想，散发着革命青春的火焰，

让他们结合在一起，成了一对革命夫妻，52 年不离不

弃、恩爱有加，幸福度过金婚岁月。他的家庭和睦，

子孝女贤，儿女成才，一家幸福安康。儿子何春光任

大理州人民银行副行长，大女儿何春红是处级干部，

小女儿何春梅任大理州委党校副教授，三个孩子都

是共产党员。何云今年已是 94 岁的高龄老者，但眼

不花、耳不聋，才思敏捷，记忆力强，能歌善舞，能跳

能唱。

何云对党无限忠诚，有着高尚的情操、良好的道

德修养、诚恳谦虚的品德、崇高的理想追求，获得了

省、州、市各类奖项 40 多项，许多新闻媒体为其宣传

报道。为使他传奇人生经历作个总结回顾，笔者与

其编辑出版了《钢铁就是这样炼成的》一书，为中国

共产党成立 100周年、中华人民共和国成立 72周年献

上一份厚礼。《钢铁就是这样炼成的》出版发行后，受

到州、市有关部门领导的重视和广大读者的喜爱，认

为该书是对青少年进行爱国主义、共产主义教育的生

动教材。

何云近一个世纪的传奇人生、感人事迹、为人风

范、理想追求，永远激励着广大人民群众。

何 云——
昔日抗战老兵 今朝道德模范

○郭 锋 文/图

他一生遭受磨难，

度过苦难童年，求学立

志，16 岁就当上了抗战

小兵，1949 年考入黄埔

军校；

他 1950 年成为一名

解放军战士，1952 年转

业从事教育工作，被错

划“右派”后，当了 18 年

农民；

他 2005 年加入中国

共产党，1988年退休后，

积极主动义务进校宣讲延安精神、雷锋精神，

被评为州、市道德模范，先后获得40多个奖项；

他，就是以 94年的传奇经历，见证了百

炼成钢人生轨迹的何云先生。

1932年，何云和两个妹妹合影。

逢国危家难，立志求学

当抗战士兵，精诚孝国

忆流金岁月，苦乐俱尝

颂盛世吉祥，歌舞抒怀

感真金火炼，报孝党恩


