
地址：郑州市中原区博体路1号郑州报业大厦 邮编：450006 广告经营许可证：郑市监广发登字﹝2019﹞01-004号 郑州报业集团印刷厂（地址：郑州市管城区金岱产业集聚区鼎尚街15号）56558100 零售1．50元

ZHENGZHOU DAILY8 2024年11月13日 星期三 责编 王文捷 校对 司建伟 E-mail：zzrbty＠163.com文体新闻

本报讯（记者 袁帅）11月 12日，记
者从省政府办公厅获悉，我省印发《河南省
历史建筑保护与利用管理办法（试行）》。
《办法》自印发之日起施行，有效期3年。

《办法》在历史建筑的保护方面，明
确了历史建筑应设立保护标志牌，完成
测绘建档和信息采集，划定保护范围，明
确保护与利用要求。对历史建筑进行修
缮应按照最小干预原则，最大限度保留
历史风貌真实信息，保持原有的高度、体
量、外观形象及色彩等。

历史文化街区内历史建筑的保护范

围应为历史建筑本体，历史文化街区外
历史建筑的保护范围应包括历史建筑本
体和必要的建设控制地带。

历史建筑的所有权人为保护责任
人，负责历史建筑的日常维护和修缮。
保持历史建筑清洁卫生，防渗、防潮、防
蛀、防漏，依据有关修缮技术标准更换门
窗等影响生活及使用的破损构件，简易
修整补配和支顶加固，维护防灾设施
等。市（县）人民政府可以对历史建筑的
维护和修缮给予补助。

任何单位或者个人不得损坏或者擅

自迁移、拆除历史建筑。建设工程选址，
应当尽可能避开历史建筑；因特殊情况
不能避开的，应当尽可能实施原址保护。

历史建筑保护范围内新建、扩建、改
建的建筑，应在高度、体量、立面、材料、
色彩、功能等方面与历史建筑相协调，并
不得影响历史建筑风貌的展示。

在历史建筑的活化利用方面，《办
法》明确了历史建筑的活化利用应当保
护优先、合理利用、以用促保，不得损坏体
现历史建筑核心价值要素的外观、结构和
构件等，不得危害历史建筑安全，确保历

史建筑及其环境的真实性和完整性。
历史建筑的活化利用应当符合保护

要求，充分挖掘和弘扬其文化内涵，鼓励
利用历史建筑开展文化创意、休闲旅游、
文化研究、传统手工业和非物质文化遗
产展示、特色文化体验，开办展览馆和博
物馆等特色经营活动或者公益活动，实
现保护和利用协调发展。

鼓励单位、个人和其他组织通过捐
赠、资助、技术服务等方式参与历史建筑
保护利用工作，鼓励研究历史建筑改造
利用的新技术和新方法。

我省印发《办法》

加强历史建筑保护与利用

本报讯（记者 秦华）由河南省
文化和旅游厅主办，河南省图书馆
承办的“蒲公英驿站——书香民
宿”系列活动日前正式启动。此次
活动旨在探索图书馆与民宿的公
共文化服务新模式，通过阅读赋能
乡村振兴，活化文旅资源，为河南
省文旅文创融合发展注入新动力。

近日，省图书馆工作人员跟随
文旅厅“文化走进民宿”活动，分别
走进南阳市五朵山蓼花汀民宿、登
封禅心居梯渡山舍民宿、新乡市林
境三湖小镇民宿、新乡市山的礼
物·太行秘境民宿开展“蒲公英驿
站——书香民宿”系列活动。

活动现场，为 4家民宿举行了
“蒲公英驿站”揭牌仪式，并现场为每
家民宿配送图书200册以及一批文
创产品。此外，省图书馆的志愿者与
游客、村民开展阅读体验及线装书装
订等活动，现场还对“行走河南·读懂
中国”少儿美术作品展进行讲解，进
一步展示了多彩河南的文化魅力。

此次活动的成功举办，为加快
全省旅游民宿发展步伐、开启“文
化+旅游”服务新模式、将文化和旅
游深度融合、增强旅游民宿的审美
韵味、着力打造精品民宿的目标迈
出了坚实的一步。

“蒲公英驿站——书香民宿”

活动通过一间民宿、一座主题图书
馆、一个特色阅读空间、一个研学
旅行基地、一个文化体验中心的

“五个一”服务模式，该活动不仅加
强了乡村新型公共文化空间建设，
而且通过民宿与阅读的链接，开展
阅读推广、沉浸体验等主题活动，
对传承乡土文化、发展乡村产业、
提高村民素养具有积极作用。

随着“蒲公英驿站——书香民
宿”活动的深入开展，预计将吸引
更多的读者和游客走进乡村，体验
独特的文化旅游魅力，为河南省乃
至全国的文旅融合发展开辟新路
径，书写新篇章。

新华社北京11月12日电 中国
足球协会 12日发布公告，宣布了协
会在 2025—2026 赛季亚足联俱乐
部赛事中拥有的参赛名额，并确立了
这些名额的分配原则。

公告介绍，经亚足联确认，中国
足协在 2025—2026 亚足联俱乐部
赛事中将拥有 2个亚冠精英联赛的
直接参赛名额和 1个亚冠精英联赛
的非直接参赛名额（须参加附加赛），
同时拥有 1个亚冠二级联赛的直接
参赛名额。足协根据亚足联俱乐部
参赛准入手册相关规定，并结合足协
现有的职业联赛和杯赛体系，确定了
参赛名额分配的具体顺位。

其中，2024 中超联赛冠军为第
一顺位，2024 中国足协杯冠军为第
二顺位，两队都将获得 1 个亚冠精
英联赛的直接参赛名额；2024 中超
联赛亚军，为第三顺位，将获得 1个
亚冠精英联赛的非直接参赛名额；
2024 中超联赛季军为第四顺位，

将获得 1个亚冠二级联赛的直接参
赛名额。如 2024 足协杯冠军为联
赛前三名，参赛名额按照顺位依次
分配，同时 2024中超联赛第四名为
第四顺位。

根据亚足联相关规定，亚冠精英
联赛冠军可获得一个亚冠精英联赛
直接参赛名额，并且应为第一顺位，
亚冠二级联赛冠军可获得一个亚冠
精英联赛非直接参赛名额。如中国
足协下属俱乐部获得 2024—2025
赛季亚冠精英联赛和亚冠二级联赛
冠军，参赛名额应结合中超联赛、足
协杯成绩及上述顺位重新分配。

中国足协在公告中表示，竞赛成
绩达标的俱乐部须通过亚足联俱乐
部 赛 事 准 入 后 方 可 参 加 2025—
2026赛季亚足联俱乐部赛事。如有
俱乐部准入未达标，将由 2024中超
联赛排名前 50％且已通过准入的俱
乐部按照2024中超联赛排名依次递
补参赛。

本报讯（记者 李居正）“满山
红叶似彩霞，彩霞年年映三峡”第
十八届重庆长江三峡（巫山）国际
红叶节暨第六届巫山神女杯艺
术电影周将在 11月 16日正式开
幕。11月 10日至 12日，为进一
步加深巫山与核心客源城市郑
州的旅游交流合作，由重庆巫山
文旅集团有限公司主办，中青旅
联科（北京）数字营销有限公司
承办，郑州市旅行社协会协办的

“赏游巫山豫见红叶”2024 郑州
媒体旅行商踩线活动于红叶节
开幕前夕举办。

本次活动邀请了 65 家来自
郑州及河南核心地级市的旅行

商、10家河南主流媒体、5位郑州
市旅游达人，旨在打造并推广“赏
游巫山”红叶旅游线路产品，促进
红叶节期间郑州乃至河南游客来
巫山游玩的热忱。

本次踩线活动特别打造了巫
山主题高铁车厢，设置了巫山诗
人接站迎客、烤鱼文化体验等环
节，线路围绕小三峡·小小三峡、
神女天路、文峰景区、三峡之光等
巫山核心景区展开。活动期间，
巫山文旅集团、中青旅联科、郑州
市旅行社协会会员单位共同召开
了座谈会，深入沟通后续“引客入
巫”等合作事项。

据介绍，今年红叶节将探索

“文化 IP+旅游+节会”双向赋能
模式，以120万亩红叶为载体，文
旅活动为媒介，融合举办“三峡
100”长江三峡（巫山）越野赛、

“三峡龙脊”国际大学生徒步邀
请赛、重庆市三峡柑橘产销对接
活动暨 2024 巫山恋橙开园仪
式、巫山烤鱼消费季暨巫山烤鱼
千人宴等 10项活动；推出游船、
自驾、低空飞行三种游览方式；
提升吃、住、行三大服务。第六
届巫山神女杯艺术电影周也在
巫山同步开幕，届时将有 30 部
艺术电影展映，举办音乐会等艺
术欣赏环节，推出“跟着电影去
旅游”等活动。
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游客被巫山美景所吸引 郑州市旅行社协会供图

文化进民宿 阅读赋能乡村振兴

11月12日，位于山西省临汾市襄汾县的陶寺遗址博物馆正式开放。这是依托陶寺文化建设的一座
专题性遗址博物馆，建筑面积近万平方米，展厅面积约5000平方米，展出陶寺出土的陶器、玉器等文物
230件（套），展示了距今约4300年至3900年的陶寺文化的考古发掘与研究成果。图为游客在陶寺遗址
博物馆参观。 新华社记者 杨晨光 摄

中国足协确定亚足联
俱乐部赛事名额分配原则

一股“超慢跑”的健身热潮正席
卷跑步圈，吸引众多健身爱好者纷纷
尝试这一源自国外的独特跑步方
式。超慢跑以其温和的速度和极
高的安全性赢得广泛关注和好评，
尤其受到中老年群体和跑步新手
的喜爱。随着超慢跑的大火，指压
板慢跑垫也逐渐走进跑者的视野，
不少视频都在大讲其神奇功效，俨
然成了减肥、治病的“万能钥匙”。超
慢跑到底好不好？指压板有没有说
的那么神奇？11月 12日，记者对此
进行了调查。

超慢跑以 一 种 非 常慢的速度
进行跑步，这种速度介于走路和慢
跑之间，每小时的速度在 6～8 公
里。虽然速度较慢，但超慢跑仍然
能够有效地提高心肺功能、增强体
力、减少体重、缓解压力，同时还能
减少跑步过程中的受伤风险，对于
非专业跑者、大体重者及中老年人
尤其适用。

相比快跑，超慢跑对关节和肌肉
的冲击更小，能够强化关节周围的肌
肉，增加关节的稳定性和灵活性，对
于轻中度关节炎患者适度的慢跑可
以减轻关节炎的疼痛症状，提高患者
的生活质量，让僵硬的关节重新焕发
活力。

“虽然超慢跑看似简单，但要真
正做到科学、有效地进行超慢跑，仍
然需要掌握一定的技巧和方法。”郑
州市第七人民医院骨科二病区副主
任医师汪贺轩强调。

在进行任何运动前，充分的准备
工作是非常必要的，超慢跑也不例
外。汪贺轩建议在慢跑之前做充足
的热身运动，可以帮助身体逐渐适应

运动状态，降低受伤的风险。另外，
正确的跑步姿势对于提升跑步效率
及减少运动伤害至关重要。跑步之
后，采取恰当的恢复措施对于减轻肌
肉酸痛和预防过度训练十分关键。

指压板或称慢跑垫，是一种特殊
的地垫，表面布满了各种凸起的小
点，旨在模拟足底按摩的效果。商家
指出，在超慢跑过程中使用这类垫
子，不仅可以增加足部的血液循环，
还能起到一定的按摩作用，帮助缓解
长时间站立或行走带来的疲劳感。
此外，它们还宣称这些垫子能够促进
新陈代谢，辅助燃烧脂肪，使超慢跑
变得更加高效。不过，汪贺轩对超慢
跑指压板的作用和突然兴起发表了
看法。他认为，虽然按摩垫确实能提
高一定的足底按摩效果，但将其过度
神话为减肥、治病的“万能钥匙”，则
显得过于夸张。

“减肥和塑形需要综合考虑饮
食、运动等多方面因素，单一依靠按
摩垫超慢跑难以实现显著效果，而且
对于某些特定人群（如关节炎患者、
足底敏感者），长时间使用指压按摩
垫可能反而加重身体负担，引发不
适。”汪贺轩表示，并不是所有人都适
合用指压板辅助进行慢跑。他建议
想要尝试超慢跑的人们，需要通过自
身条件和自身需要考虑购入指压板，
在选择指压板时要仔细甄别，避免落
入智商税的陷阱。

冬日运动好处多，但需选择适合
自己的运动。汪贺轩指出，由于冬季
人体的新陈代谢速率加快，能量消耗
也随之增大，因此他建议根据个人情
况适当调节运动量与时长。

本报记者 黄栖悦 任思领

“超慢跑”需掌握技巧方法
选择指压板要仔细甄别

本报讯（记者 刘超峰）由中国青少年校园足球领
导小组办公室、江西省教育厅、赣州市人民政府联合
主办的“新长征”全国青少年校园足球高水平综合改
革试点区足球赛，日前在江西于都县落下帷幕。以郑
州轻大附中为班底组成的郑州队表现出色，最终获得
亚军。

本次赛事旨在通过高水平的足球竞技交流，不断
丰富全国青少年足球竞赛体系，促进青少年校园足球
改革工作走深走实，培养更多青少年足球人才。来自
大连、延边、济南、郑州、成都、毕节、武威、赣州等 8个
全国首批青少年校园足球高水平综合改革试点区组队
参加。

据了解，本次比赛主办地于都县是中央红军长征
集结出发地和长征精神的发源地。比赛期间，各参
赛队伍前往中央红军长征集结出发纪念园等地，参
观中央红军长征集结出发历史博物馆、重走长征小
道、观看大型红色文旅史诗《长征第一渡》等，全方
位、沉浸式感受革命先烈的英勇事迹，培育积极向上
的足球文化。

全国青少年校园足球赛
郑州队表现出色获亚军

本报讯（记者 刘超峰）11月 12日，记者从郑州市
惠济区文化旅游体育局获悉，具有传统特色的“沿黄
杯”足球赛将于月底开战。自 2022 年首届“沿黄杯”
足球赛开始，惠济区举办的该项系列赛事就吸引了
众多足球爱好者的参与和关注。目前获得承办权的
河南运之杰足球俱乐部正在积极筹备本次赛事，届
时来自我市业余足坛的选手聚会惠济，在绿茵场上
展示风采。

除了举办足球赛事之外，今年主办方举办的首
届“沿黄杯”游泳公开赛将于 11 月 23 日在惠济区郑
州师范学院向上游泳馆开赛，这也是第一次将游泳
比赛列入“沿黄杯”系列赛事。据向上游泳馆负责
人介绍，目前这次赛事的报名工作已经全面启动，
报名参赛的队伍非常踊跃，届时将有 1000 名游泳选
手参加本次比赛。除了河南选手参赛之外，外省市
的游泳高手也报名参赛，通过这项赛事将对我市游
泳普及和检验我市青少年后备人才储备都有一定的
推动作用。

近年来，惠济区积极响应国家号召，大力发展体
育事业。通过举办各类赛事、培训和交流活动，为广大
体育爱好者提供更多接触、锻炼的机会，营造全民健身
的良好氛围。

“沿黄杯”系列
体育赛事将开战

本报讯（记者 陈凯）记者从河南省武术体操冰雪
运动中心获悉，在近日于江苏江阴结束的第十五届全
运会群众展演太极拳比赛选拔赛暨 2024年全国太极
拳公开赛总决赛上，河南选手发挥出彩，取得 32式太
极剑团体项目第一名，42式太极拳团体项目第二名以
及太极扇团体项目第二名的优异成绩，并提前锁定了
3张第十五届全运会群众赛事活动太极拳类项目决赛

“门票”。我省也是在本次比赛中提前拿到决赛“门
票”最多的省份，充分展现了我省太极拳选手的实力
和风采。

据了解，作为落实全民健身太极拳健康工程的重
要举措，全国太极拳公开赛是国家体育总局武术运动
管理中心、中国武术协会主办的全国性体育赛事。
2024年度太极拳公开赛北部赛区、西部赛区、东部赛
区、南部赛区四站分站赛一等奖获得者，第三届全球
太极拳网络大赛个人项目、集体项目的一等奖前六名
获得者，共有 1930 人获得了参加本次总决赛的资
格。河南省武术体操冰雪运动中心共派出了 53名教
练员、运动员参加本次总决赛 5个团体项目的角逐。
根据相关竞赛规程，获得本次总决赛所设项目的 6个
集体项目前 2名（共 12 支运动队），且符合第十五届
全运会群众展演项目报名要求的运动队，可以获得
直通第十五届全运会群众展演太极拳总决赛阶段比
赛的资格。 来自太极拳发源地的河南选手，在本次
总决赛中表现不俗，教练肖宏表示，这次总决赛的竞
争异常激烈，像山东、四川等代表队在队伍构成和编
排创意上，都有值得河南学习的地方。“参赛的 5个项
目中，我们有4个项目具备一定优势，但面对如此激烈
的竞争，大家上场前也不免有所焦虑。好在，经过教
练的及时疏导，队员在比赛中还是基本发挥出了自
身水平。”肖宏说。

本报讯（记者 陈凯 文 马健 图）
经过两天激烈比拼，2024 肯德基中
国中学生三对三篮球联赛郑州城市
冠军赛，近日在郑州市第十一中学体
育馆圆满落幕（如图）。河南省实验
中学男、女篮两支队伍展现出了强劲
的实力，包揽本次比赛男、女组冠军，
并双双挺进该项赛事东区分区赛。
而获得男子组亚军的郑州市第四十
七高级中学队也拿到了参加该项赛
事东区分区赛男子组比赛的“门票”。

肯德基中国中学生三对三篮球
联赛由中国学生体育联合会与肯德
基中国共同打造，设有初中组、高中
组两大组别。今年的肯德基三篮已
于 9月下旬在北京正式启动，通过城
市冠军赛、分区赛和总决赛三个阶

段，产生 2024 年度的全国总冠军。
经过前期一个月的选拔，从我省30所
学校的近800支三人篮球队伍中产生
的16支男队和9支女队，最终晋级到
本次在郑州市第十一中学体育馆举
行的郑州城市冠军赛。这些队伍经
过小组赛和交叉赛两个阶段的角逐，
决出郑州城市冠军赛男、女组的名次。

据了解，11月 16 日，2024 年肯
德基三篮东区赛将继续在郑州市第
十一中学体育馆举行，届时，上海、江
苏、浙江、河南、山东、安徽 6 个省
（市）的优胜队伍将齐聚于此，向本年
度该项赛事总决赛的“门票”发起冲
击。河南省实验中学男、女队和郑州
市第四十七高级中学队男队将代表
河南出战，力夺“门票”。

全国太极拳公开赛总决赛落幕

河南选手拿下三张
全运会决赛“门票”

中学生三人篮球联赛郑州城市冠军赛

河南省实验中学
男女篮包揽双冠


