
在繁华商圈看一场露天电影，
到博物馆“打卡”心仪展览，身穿汉
服沉浸式游览古镇，跟着音乐会、演
出奔赴一座城……随着暑期的到
来，文旅新产品、新业态不断涌现，
消夏、演出等深度体验游带动暑期
文旅全面升温，为“夏日经济”注入
强劲动能。

一地有一地的精彩，一景有一景
的独特。日前，各地依托秀美景色、
多彩文化等优势旅游资源，加大文旅
产品供给，发布景区门票减免、半价
优惠以及限期免费开放等措施，以进
一步激活市场，吸引游客纷至沓来。

今年暑期，云南推出“遇见云
南·清凉一夏”暑期系列文化活动，开
展夜间文旅消费集聚区提升试点，丰
富夜演、夜游、夜购、夜宴等产品，让
大家领略不一样的“云南之夜”新场
景；湖北开启“知音湖北 缤纷夏日”
文旅消费季，包含神农架、恩施利川、
十堰武当山等在内的2025湖北十大
避暑目的地榜单发布，邀请游客共赴
一场酣畅淋漓的山水之约。

今 年 上 海 国 际 电 影 节 期 间 ，
“电影节+旅游”为上海这座城市带
来新的乘数效应。“露天放映”将电
影内容与户外商圈、历史建筑融

合，不仅用电影镜头讲述上海故事，
更以建筑、商圈展现上海风情，成为
消夏游的一道靓丽风景；“一带一路”
生活市集通过嫁接生活日常与电影
艺术，丰富电影消费链路，推动“文旅
商体展”的融合发展，为市民游客打
造了集视觉、味觉与文化体验于一体
的沉浸式消费场景，让人们在家门口
也可享受城市“微度假”。

夏季是演出市场的传统旺季。各
地结合当地特色，以个性化的文艺演
出打造当地“文旅名片”。在黑龙江哈
尔滨，阳台音乐会、时光音乐会、落日
音乐会、草莓音乐节等主题音乐活动，
引领游客“跟着音乐去旅行”；在江苏
连云港，夏季海滨音乐节释放多元音
乐魅力，夜空被万人合唱的声浪点燃；
在福建厦门，莫言剧作《鳄鱼》等一系
列优秀剧目好戏连台，“演艺游”扮靓
厦门缤纷文艺生活。

随着毕业季和暑期的到来，具有
浓浓“文化味”的“考后游”“研学游”也
迎来小高峰。山西博物院推出“实物
呈现+深入解读+数字延伸”新展陈模
式，为游客奉上古今交融的艺术盛宴；
良渚古城推出“探秘古城，乐学一夏”
暑假研学营，带领孩子们开启一段探
知悠久文明的惊喜之旅。

此外，记者注意到，7月1日全国铁
路调图后，更多高铁选择沿热门旅游
景区开行。此次新增开的 G3763次高
速动车组，途经汉中、成都、重庆等地，
将秦岭风光、巴蜀文化、武陵源景色等
丰富的旅游资源一线串联，为暑期出
行的旅客勾勒出一条条旅游新通道。

当前，越来越多年轻人重视情感
共鸣，深度体验需求进一步推动旅游
市场新业态的兴起。各地精心打造出
更多体现文化内涵、人文精神的特色

文化和旅游产品，呈现“景观之上的
生活”。随着暑期到来，旅游市场有
望迎来新的预订高峰。

“各地需要更加注重满足旅游
者个性化、品质化、多样化的旅游需
求。”中国旅游研究院院长戴斌表
示，生活感与情绪价值是现在文旅
目的地的重要吸引力，有品质的、常
态化的旅游环境才能持续吸引大家
走出家门、拥抱“诗和远方”。

□ 来源：人民网

暑期文旅多点开花“诗和远方”正当“夏”

运动有助于健康和抗衰老。但
究竟是什么让运动有这种奇效呢？
我国研究团队历时6年，首次系统解
析了人体对急性单次运动与长期规
律运动的分子-细胞动态响应谱，揭
示肾脏是运动效应的关键应答器官
——其内源代谢物甜菜碱作为衰老
延缓的核心分子信使，通过靶向抑制
天然免疫枢纽激酶 TBK1，协同阻遏
炎症并缓解多器官衰老进程。

这项研究由中国科学院动物研
究所研究员刘光慧、曲静，联合国家
生物信息中心研究员张维绮、中国科
学院动物研究所研究员宋默识及首
都医科大学宣武医院研究员王思团
队共同完成。日前，相关论文发表在
国际学术期刊《细胞》上。

在之前的研究中，研究团队已经
在这方面取得很多成果。例如，系统
刻画了年轻及年老小鼠14种器官组
织对长期有氧运动的细胞分子响应
特征，在时空尺度上解析了器官间协
同响应的动态网络，精准阐明了运动
通过重塑节律因子调控网络、激活血
管新生信号、抑制多器官慢性炎症等
核心通路从而延缓机体衰老的整合
机制，为理解运动系统性延缓衰老提
供了新视角。

但是，这个研究的结论，在人类
身上同样适用吗？

在这项研究中，团队招募了 13
名健康男性志愿者，开展了设计严格
的自身对照试验。试验分为三个阶
段：第一阶段为 45 天的“静息”基线
期，利用严格标准化流程控制运动变
量及饮食、睡眠等混杂因素；第二阶
段为一次性 40分钟 5公里跑步的急
性运动期；第三阶段为 25 天的长期

规律运动期，从隔天一次逐渐过渡到每
天一次的5公里跑步。

研究人员通过采集志愿者在不同
时间阶段的血液和粪便样本，并结合健
康体检数据，运用多组学分析手段，构
建了多模态数据耦合分析框架。

借助这一框架，研究人员首次将运
动适应性反应这一复杂的系统生物学
问题解构为一个可量化的多组学动态
网络，系统解析了单次急性运动与长期
规律运动后的生理适应表现与机制。

那么，运动究竟是如何延缓衰老的

呢？科学家们有了三个重要发现。
其一，急性与长期运动效果是不同

的。急性运动激发“生存应激型”代谢
风暴与氧化损伤，而长期运动则驱动健
康导向的代谢-免疫稳态重塑，并建立
以代谢重编程、免疫年轻化、表观遗传
维稳及抗氧化能力提升为支柱的多维
适应体系。同时，长期运动同步重塑肠
道菌群结构，抑制病原共生菌丰度，协
同调控机体能量代谢。

其二，长期运动能重塑T淋巴细胞
年轻态。从增强外周免疫细胞基因组

与表观遗传稳定性，激活NRF2通路
抑制炎症因子及免疫抑制受体表达，
促进T细胞存活、增殖与分化能力延
缓三方面，延缓T细胞衰老。

其三，长期运动能诱导肾脏甜菜
碱内源合成，而小鼠实验中发现，甜
菜碱能延长小鼠健康寿命，并显著改
善代谢能力、提升肾功能、改善运动
协调性、改善抑郁样行为和提升认知
能力五大功能指标。而病理组织学
与单细胞转录组的整合分析，进一步
证实甜菜碱具有延缓多器官衰老的
功效，尤以肾脏与骨骼肌为著。同
时，科学家们还解析了甜菜碱延缓衰
老的奥秘——它能直接作用于天然
免疫激酶 TBK1，有效减少免疫细胞
浸润并抑制促炎因子释放。

这一研究开创了“内源性代谢物
介导运动效益”的研发新范式，将复
杂的生理效应转化为可量化、可操作
的化学语言，为基于代谢重编程的衰
老干预开辟了新的路径。

同时，在临床转化上也很有前景
——科研人员正在加速老年慢病人
群甜菜碱药代动力学研究，搭建体液
水平与衰老表型的定量关联桥梁；通
过多中心临床试验，验证干预的普适
性，并整合 TBK1 磷酸化等标志物，
构建精准评估体系；此外，探索甜菜
碱协同用药策略，开发高选择性衍生
物，以增强抗炎抗衰功效。

尽管仍有一些关键科学问题亟
待攻克，但这些发现已深化了对运动
健康益处的认知，为推进健康老龄化
研究提供了重要的科学依据。

科学已经证实了长期运动的好
处，你还等什么？动起来吧！

□ 来源：光明日报
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□ 黄企生

自律之美
在于整理自己

增强工作穿透力 一抓到底提效能

自律是自我约束的力量，而
整理自己，堪称自律的最高境界。

毋庸置疑，自律之美，不仅涵
盖外在物品的收拾，更是对内心
世界的深度梳理，是一种智慧与
境界的体现。

整理生活空间是整理自己的
基础。生活中，杂物堆积不仅占
据空间，还会消耗精力，让我们在
杂乱中感到压抑烦躁。哈佛商学
院研究表明，幸福感强的成功人
士，往往拥有整洁有序的居家环
境。

正如弘一大师所言：“不是能
力问题，而是你没有整理好自己
的生活。”

当我们动手分类摆放物品，
擦拭灰尘，让每件物品都有其位，
生活也会随之变得井井有条，思
维更加清晰，我们能以更高的效
率投入工作与学习，在明窗净几
间感受坐卧之安。

情绪的整理是关键环节。情
绪如天气般变幻莫测，不良情绪
若不及时梳理，就会如阴霾遮蔽
心灵阳光，甚至让人深陷泥潭。
林黛玉整日多愁善感，最终抑郁
而终。而那些善于控制情绪的
人，能在困境中保持冷静，积极调
整心态。

拿破仑曾说：“一个能控制好
不良情绪的人，比一个能拿下一
座城池的人更强大。”要学会正视
情绪，像聪明的司机用理性缰绳
驾驭情绪马车，在挫折与困难前
保持积极乐观，不被负面情绪左
右，从而更好地掌控人生。

社交圈子的整理同样不可或
缺。每个人的精力有限，无效社
交只会消耗时间与精力。如作家
贾平凹，当他意识到多数社交是
利益交换后，选择疏远无意义关
系。作家马德也指出：“干净的圈
子往往人数不多，三五人甚至二
三人足矣。”

人应学会辨别，远离消耗自
己的人，与积极向上、志同道合者
同行。和优秀的人在一起，能受
到激励不断进步；与消极者相处，
则可能被拖入低谷。正如林语堂
所说：“生活的智慧在于逐渐澄清
滤除那些不重要的杂质，而保留
最重要的部分。”

让圈子充满正能量，我们才
能专注生活与事业。整理自己是
一个持续自省的过程，体现着我
们对生活的敬畏与热爱，对自我
的尊重。它让我们反思过往，审
视当下，明确方向，学会取舍，摒
弃无关紧要，关注内心真正需求。

唯有持续整理，不断反思调
整，才能保持自律，让人生更加精
彩有序，以自律之姿拥抱幸福，追
寻梦想。

我国科学家揭秘运动抗衰老原因

越自律越自由

所谓自由，不是随心所欲，而
是自我主宰，自我主宰的表现，便
是做好整理。包括习惯性地整理
自己的生活、自己的情绪、自己前
进的状态。

整理，就像熨斗一样，可以创
造一种井然的秩序，为我们赢得
更大的自由。

日常生活中，衣橱里的衣服
需要定期整理，才能整洁有序、井
井有条。与之相同的是，我们的
情绪、社交圈子，也离不开持续的
整理，让其始终保持着、充盈着正
能量，这是自律之道，也是掌握幸
福之匙的自我体现。

（上接 1版）缪京指出，行动上要
有穿透力，发扬钉钉子精神，聚焦关键
裉节，找准突破口和主抓手，拿出管用
之策，务求发展实效。要坚持问题导
向，精准施策，实打实地解决发展所需、
改革所急、基层所盼、民心所向的问
题。要完善闭环管理，确保落实过程
中不搞变通、不打折扣。要强化协同
联动，树立全区一盘棋意识，打破行政
壁垒，构建高效协同的联动格局，形成
心往一处想、劲往一处使的强大合力。

缪京指出，作风上要有穿透力，始
终把中央八项规定精神作为铁规矩、

硬杠杠，持之以恒正作风、树新风，争
做堪当世界级生态岛建设重任的实干
家。要发扬求真务实的作风，真心实
意为群众办实事、做好事、解难事。要
发扬勤于学习的精神，学习创新之举
和闯劲干劲，取长补短、为我所用，形
成实质性成果。要强化迎头快干的劲
头，努力做到“马上就办、办就办好”，
紧盯企业群众急难愁盼问题抓好落
实。要增强“时时放心不下”的责任
感，防范化解各类风险隐患，守牢城乡
运行安全底线。

缪京还通报了区委常委会查摆问

题立行立改和集中整治情况，强调要
贯彻落实好学习教育的相关要求，动
真碰硬抓好整改，注重建章立制，深入
推动风腐同查同治，让党员干部群众
切切实实感受到作风建设新气象。

李峻在部署三季度重点工作时指
出，三季度是实现全年目标任务的重
要时期，要千方百计抓好经济发展，精
准发力稳主体、强信心，想方设法抓产
业、提质效，多措并举促消费、稳外贸，
铆足干劲抓项目、增后劲。要用心用
情办好民生实事，扎实做好稳岗就业，
高质量完成实事项目建设，着力推动

教育、医疗卫生事业发展。要全力以
赴守牢安全底线，全力提升空气质量，
加强水环境治理，持续推进环保督察
反馈问题整改，切实做好防汛防台、安
全生产和季节性事故防范等工作，强
化用电、用气、防溺水等安全教育，维
护社会安全稳定。

会上，区发展改革委、区市场监管
局、区投资促进办、港西镇、城桥镇、新
河镇作了交流发言。

区委常委吴召忠、龚朝晖、陈立
俊、沈雪峰、龚伟、魏晓栋及有关区领
导参加。


