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作为数字化管理的载体，

打卡小程序本应是实习质量

的“护航者”，却在实践中陷入

“重形式轻实质”的误区，亟待

各方协同破局。

从积极面看，打卡机制并

非全无意义，反而能为实习管

理搭建基础框架。对企业而

言，打卡记录可清晰追溯实习

生的在岗时长，同时作为安全

追踪的依据；对实习生来说，

稳定的打卡习惯能培养职场

纪律意识，也为考核提供量化

参考；对学校而言，打卡数据

与企业实习系统实时联动，能

有效规避“虚假实习”，确保实

习环节落到实处，为后续人才

培养方案优化提供数据支撑。

但现实中，不少打卡机制

正走向“为打卡而打卡”的极端:

有的企业要求实习生一天四次

定位打卡，早中晚各一次“签

到+签退”，甚至中途离开工位

需额外提交“外出申请”，繁琐

的流程让实习生把精力耗在

“凑满打卡时长”上，而非专注

于学习实际工作技能；有的打

卡仅统计“是否到岗”，却忽略

“到岗后做了什么”，导致部分学生为“全勤”刻意早来

晚走，实际工作产出寥寥，完全背离“以实践促成长”

的核心目的。

要打破这一困局，关键在于让打卡回归“服务成

长”的本质。企业不妨简化打卡流程，比如用“每日工

作小结”替代机械签到，让打卡与工作内容挂钩，既掌

握实习生动态，也能倒逼其梳理当日收获；学校也可

加强与企业的联动，监督打卡机制是否服务于实习目

标，避免实习生沦为“打卡工具人”；对实习生而言，要

建立正确实习观：明确打卡是“职场纪律训练”而非

“实习全部”，其核心价值在于培养时间管理与责任意

识，而非单纯追求“满勤记录”。将更多精力放在岗位

技能学习上，避免陷入“为打卡而实习”的误区。

小程序打卡本无对错，关键在于使用者是否坚

守“实践育人”的初心。毕竟，衡量实习价值的从来

不是打卡次数，而是从理论到实践的跨越幅度，是职

业素养的沉淀厚度。

多棱镜
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孙禄堂先生在《拳意述真》中写了一首诗：

“道本自然一气游，空空静静最难求，得来万法

皆无用，身形应当似水流。”精准道破了太极拳

修炼的核心精髓。道之本质，恰似天地间流转

的自然之气，人在生命历程中会渐耗先天之气，

而太极拳的修行，正是通过调和身心内外，引天

地之气滋养自身，让气血在周身畅行无阻。

这首诗从养气、练静的根基，到不执着于

招式的通透，再到身形如流水般灵活自在，清

晰勾勒出练好太极拳的必经之路。

初学阶段：正形立架，筑牢根基。太极拳

绝非简单的肢体模仿，初学者最易陷入“重形

似轻本质”的误区，一味追求动作好看，却忽视

了身体的基础规矩。唯有先纠正姿态、立稳架

子，才能为后续修行打下坚实根基。

1.先守“三直”，再求松活：练习时需恪守

“头直、颈直、脊柱直”的准则，头部如顶千斤重

物般不偏不倚，颈椎自然伸展，脊柱似串珠般

竖直中正。许多人误将“放松”等同于弯腰驼

背，实则“松”是在“立身中正”的前提下，让肩、

肘、胯、膝等关节自然舒展，摒弃僵硬发力，达

成“松而不垮、正而不僵”的状态。

2.以慢为径，拆解细节：切勿急于连贯打

完整套拳，而应将每个基础动作拆解练习，也

叫单式练习。以“起势”为例，先找准双脚与肩

同宽、脚尖朝前的站姿，感受脚掌扎根大地的

稳固；再体会双手缓慢抬起时“如抱气球”的轻

柔感，确保手、眼、身、步的配合精准无误，让每

个动作都“有根有据”。

3.借外力校正，规避偏差：初期最好有专

业老师指导，或对着镜子自查姿势。错误姿势

一旦养成，后期纠正难度极大，甚至可能损伤

关节。比如“马步”需注意膝盖不超过脚尖，避

免膝关节承压过大；“云手”则要以腰胯为轴带

动身体转动，而非仅靠手臂摆动，否则便失了

太极“以身带肢”的要义。

进阶阶段：会意传神，赋予动作灵魂。当

身体能自然、规范地完成招式后，便要迈入“以

意导形”的进阶阶段。太极拳的“意”，是动作

背后的“目的”与“节奏”，若没有“意”的引领，

再标准的动作也只是没有灵魂的空架子。

1.悟透“招式之意”：每一招式的设计皆有

深意，绝非凭空而来。以“揽雀尾”中的“掤、

捋、挤、按”为例，其本质是模拟“接住对方来

力、顺势引导卸力、再轻柔发力推送”的互动过

程。练习时需在脑海中构建这种场景，让手臂

的动作跟随“接、引、发”的思路推进，而非机械

挥臂，如此练习才会“有内涵、有章法”。

2.贯通“呼吸之意”：呼吸是连接“形”与

“意”的关键桥梁。初学者可先从“动作与呼吸

同步”入手，遵循“起吸落呼、开吸合呼”的规

律；待熟练后，再追求“呼吸与动作浑然一体”，

不刻意憋气、不强行控息，让呼吸如流水般随

动作的快慢、开合自然调节，最终达成“形断意

连、气脉不断”的境界。

3.掌控“节奏之意”：太极拳的“慢”并非匀

速地拖沓，而是藏有“轻重缓急”的韵律。比如

“野马分鬃”，转身时需缓慢沉稳，感受腰胯的

转动；出拳时则稍快却不发力，体现“快而不

躁、柔中藏劲”；“白鹤亮翅”时，双手打开要舒

展缓慢，落手时则轻柔沉稳，似有托物之态。

找到这种“慢中藏快、稳中有变”的节奏，动作

才会焕发生命力。

精通阶段：养气修身，达成身心合一。太

极拳的最高境界，是“以气养身、以拳养心”。

此时招式已内化为身体的本能，修行的重点从

“外在动作的打磨”，转向“内在气血的调和与

心态的沉淀”。

1.于“松”中养气：此处的“松”是深层的身

心放松，不仅是肌肉的松弛，更是杂念的清

空。练习时抛开“追求进步”“担心动作出错”

的功利心，专注于身体的细微感受，感受脚掌

与地面的贴合，体会气血在手臂流动的温热，

察觉呼吸与心跳的和谐。长期坚持，气血会愈

发通畅，身体也会变得轻盈灵动。

2.于“恒”中得悟：太极拳绝非“突击练习”

能成，而是“细水长流”的积累。每天坚持练

习，远胜于一次性长时间练习。在日复一日的

坚持中，身体会逐渐适应太极的节奏，心态也

会悄然改变，遇到急事时，会不自觉想起练拳

时的“慢节奏”，学会沉下心来应对，达成“拳养

心、心映拳”的默契。

3.于“用”中升华：若有条件，可与同伴尝试

“推手”练习。推手并非“较劲比拼”，而是在互动

中检验自身的“松”与“活”，通过推手能接住对方

的力量而不僵硬抵抗，能顺势引导来力而不强行

对抗，能更深刻地领悟太极拳“以柔克刚、以静制

动”的核心思想，让“太极之理”从书本走进实践。

练好太极拳，没有“一蹴而就的捷径”，却有

“循序渐进的路径”，从纠正一个姿势开始，到理

解一个招式的深意，再到在日复一日地练习中

滋养身心。它早已超越“拳法”的范畴，成为一

种让身体更健康、心态更平和的生活方式。

正如孙禄堂先生所言：“得来万法皆无用”。

当你真正领悟太极精髓时，所有招式心法都会内

化为身体的本能，最终抵达“身形应当似水流”的

自在之境。修行的关键，从来不只是“天赋”，还

有“开始”与“坚持”，这本身就是一场修行，一场

让身形似水、心静如渊的修行。总之，练习太极

拳要将拳架、单式、桩功和推手结合起来，这样才

有可能达到更高的境界，最终实现“以形为基，以

意为魂，以气为境”的终极追求。

（作者单位：山西吕梁山革命博物馆）

如何练好太极拳
□ 高宇峰

健康 知识

曾几何时，中秋的风俗，湫水沿岸最是古

朴典雅。

湫水是山西省吕梁市临县的一条河流，

从黄土高原罕见的山谷清泉汩汩而出，继而

汇集沿岸村落大小不等的溪流成河，一路向

西至碛口古镇后流入黄河，是黄河在晋西地

区的重要支流。数千年来，湫水流淌不息，两

岸的黄土坷垃也随着人工凿筑的沟渠成为肥

壤水田，菜蔬谷菽无不茁壮繁茂。尤其到了

每年中秋时节，各类蔬菜瓜果大量上市，由此

中秋节便成为湫水人庆祝丰收的盛大节日。

“节节高，节节高，节节高上盖金桥……”

秋夜苍凉，天澈月朗，湫水东岸寺家塔宽阔的

戏场内，男女老幼熙熙攘攘，聚精会神盯着戏

台上随风摇曳的湖蓝色幕布，等待好戏开

场。湫水的中秋节习俗，以宰猪羊、打月饼开

启，以唱大戏、夜望月进入高潮。随着一阵锣

鼓点，一个身着乌纱红袍手执笏板的三花脸

演员走上台来，颂唱丰稔季，祈佑太平年，给

湫水人送上一年来辛苦耕作丰收季最遂心的

祝福。这种类似京戏“跳加官”的安排，是湫

水中秋节大戏开场前必不可少的颂拜仪式。

继 而 正 戏 开 演 ，通 常 是 晋 剧 经 典 戏《打 金

枝》。戏文虽是皇家宫闱轶闻，却也说的是夫

妻和睦的家长里短，很是应景。

当戏台上驸马公主和好如初，剧终落幕

时，天空中的明月已是大如玉盘，皎洁无瑕，

照亮了看戏老幼归家的蜿蜒小径，也迎来了

湫水人中秋节最重要的“望月”习俗。

所谓“望月”，其实就是“拜月”“祭月”。

按照《周礼·春官》所载，早在西周已有

“中秋夜迎寒”和“秋分夕月”的祭祀仪式。故

《白虎通·社稷》云：仲秋之月，择元日，命民

社。

唐宋时期，祭月赏月渐成习俗。宋代金

盈之的《新编醉翁谈录》载：“中秋，京师赏月

之会，异于他郡。倾城人家子女，不以贫富，

能自行至十二三，皆以成人之服饰之，登楼或

在中庭拜月，各有所期：男则愿早步蟾宫，高

攀仙桂；女则愿貌似嫦娥，颜如皓月。”

而到了明清时期的中秋节，“祭月”远比

赏月重要得多。据《北京岁华记》记载：“中秋

夜，人家各置月宫符象，符上兔如人立；陈瓜

果于庭，饼面绘月宫蟾兔；男女肃拜烧香，旦

而焚之。”

地处陋乡僻壤的吕梁山湫水“望月”，到

底源出于先秦的“民社”，还是明清的“祭月”，

尚无考证。不过，湫水“望月”融合了丰收的

喜庆和美好的祝愿，也算自成一体。

首先，湫水“望月”多选择在戌亥之交，大

概是晚上 9 点前后，其时月光泻辉，光耀漫

天，最是华美。

其次，“望月”有备供、望拜、祈愿、分胙四

个环节。“备供”即准备供品，除当地焦炭炉烘

烤的空心月饼外，全部为圆形的当季瓜果，如

苹果、海棠果、葡萄、秋桃、大枣、西瓜等；“望

拜”则是在室外院落中能看见月亮的空阔地

举行，取一方矮桌，托盘摆放好瓜果、香炉，男

女主人并儿女向月跪拜，焚表上香敬拜；“祈

愿”则是燃香后男主人以半文半白的语词祷

祝国泰民安、五谷丰登，孩子们则以轻言细语

求学业、姻缘顺遂；“分胙”需全家安坐望月静

赏，等一炷香燃尽后取供果分食，至此礼成，

这才归屋就寝。

这样的习俗绵延不绝，从无停止，但前些

年却戛然而止。若问其由，一是当地矿藏丰

富，随着无序开采，雾霾缭绕，云雾浑浊，饶是

中秋，也无明月可望；二是湫水污染，几近断

流，沿岸良田龟裂盐碱，或是乱搭乱建，再无

丰收之喜；三是青壮劳力外出务工，村落凋

零，老人孤守，无人张罗；四是多元化的娱乐

取代了戏曲表演，就算唱大戏也无人问津。

乡愁何处在，最是故乡月。随着“望月”

等各类乡俗的消逝，客居他乡的湫水人，很多

也不再归乡团圆，而是纷纷把父母老人接到

城市里来过中秋。

“回来吧，今年老家唱大戏，家家户户还

要‘望月’。”放假前，幼年的玩伴给我打电话，

说他从太原赶回老家过节，希望我也回去看

看家乡的变化。

没想到，印象中“遍体鳞伤”的故乡竟然

脱胎换骨，变了一番模样。

其实也就短短数年，“绿水青山就是金山

银山”的理念扎根吕梁山，也拂绿了湫水岸。

小煤矿关停了，湫水又流淌了，沟沟壑壑的黄

土高原，到处改造为风景宜人的山乡公园，绿

树郁郁苍苍，鸟雀枝头翩飞，真正让“人说山

西好风光”名不虚传。

中秋入夜，寺家塔古老的戏台上灯火通

明，还是古老的晋剧，还是《打金枝》剧目。只

不过，台下不止有耄耋的老人，还有穿着汉服

的年轻人，更有高举着手机在社交平台上直

播非遗戏曲文化的自媒体博主。

戏台上依然是郭子仪的家事，皇后娘娘

一板一眼地劝和公主与驸马，浑然不知他们

古老的“打金枝”故事在湫水年轻人的直播助

力下，早已唱出了湫水岸，传递给互联网上每

一位好奇打量吕梁山民俗的天南地北网友

们。

湫水游子们，也纷纷回乡过节，湫水岸畔

的欢声笑语又回归过往，喜气洋洋。

当深夜一轮明月在细蒙蒙的秋雨后银辉

泻地，愈发清亮时，又到了“望月”的重头戏

了。

旧日窑洞里的各家各户早就搬入了楼

房，自然“望月”的仪式也选择在小区的广场

进行。物业提前给广场悬挂起节日的彩带，

关闭闪眼的路灯方便居民“望月”。

“望月”仪式近年也发生了变化，以前各

家各户的小热闹变成左邻右舍的嘉年华。在

明月的映照下，湫水人丰收的话题不再局限

于庄稼的丰歉，而是上升到大国的复兴，民族

的未来。方才还有人感慨“九三阅兵”的威武

雄壮，接着就有人谈论起国际形势的变化。

更有张家儿子就读名校博士，李家闺女就业

“大厂”引来的啧啧称羡。

夜色深沉，湫水人还在分享着甘甜的瓜

果，畅想着家国的未来，相约着来年接续“望

月”的传统，无论是居家老人，还是还乡游子，

都是意犹未尽。

“月华秋色两鲜新，万里澄空不受尘”，大

宋山西同乡司马光中秋夜笔下的月色依旧，

三晋大地却是焕然一新，生机勃勃。

本文首发于2025年10月9日《新华每日电讯》

湫水“望月”去又还
□ 刘军

爱我吕梁爱我吕梁··文旅文旅

近日，在方山县梅洞沟省级湿

地公园，“‘方’华七月 星‘才’相聚”

2025 年方山县青年人才联谊活动

温情启幕，140 余位来自各行各业

的青年才俊怀揣热忱，在碧波与绿

荫映衬下，开启一场以“才”结缘、为

方山发展凝聚青春力量的盛会。游

戏中，并肩作战，在交流中畅叙心

声，青年人才们从最初的陌生变得

熟络。暮色里，这份因“才”相聚的

情谊愈发浓厚，也让大家更加坚定

了扎根方山、以才赋能、用青春助力

县域发展的信念和信心。

肖继旺 摄

本报讯 （记者 韩笑 张 琼） 为深入贯彻全省学习

运用“千万工程”经验推进乡村全面振兴暨全域土地综

合整治现场会议精神，10月 10日，我市召开全域土地综

合整治培训会，聚焦高质量谋划整治项目、优化国土空

间开发格局，进一步统一思想、明确任务，为全市乡村全

面振兴与高质量发展筑牢土地资源支撑。

会上，市规划和自然资源局主要负责同志汇报了全

市全域土地综合整治工作推进情况；省自然资源厅相关

处室专家围绕全域土地综合整治最新政策文件、项目申

报条件与流程等内容开展专题培训。

会议强调，要提高政治站位，将整治工作作为“一把手

工程”，明确责任分工，细化工作举措，确保各项任务落地

见效。要锚定目标任务，做好项目储备筛选、申报材料规

范及试点先行示范等各项工作。要强化协同联动，构建

“上下联动、左右协同、一体推进”工作格局，凝聚整治工作

推进合力。要严守耕地保护、生态保护、群众权益“三条底

线”，以钉钉子精神抓实抓细各项工作，奋力打造土地整治

与生态保护、乡村振兴协同发展的吕梁样板，为建设美丽

幸福吕梁作出新的更大贡献。

会议以视频会议形式召开，市规划和自然资源局设主

会场，各县（市、区）自然资源局同步设分会场。

本报讯 （记者 张娟娟） 9月 22日，由市人力资源和

社会保障局联合市总工会、吕梁经济技术开发区管理委

员会、离石区人力资源和社会保障局举行的“职引未来

——吕梁市 2025年高校毕业生秋季专场招聘会”成功举

办。本次招聘会以精准对接高校毕业生就业需求为核

心，通过“线下+线上”融合模式，为毕业生与企业搭建高

质量就业桥梁，成为金秋就业服务的亮眼名片。

此次招聘会汇聚了 21 家用人单位，提供就业岗位

194 个，涵盖制造业、现代服务业、电商物流、文旅康养、

教育培训、能源化工等多个行业。活动共吸引 350 余名

求职者到场，经双向选择，最终 210人现场达成初步就业

意向，人岗精准匹配成效显著。

为打破地域限制，本次招聘会同步开展“直播带岗”

服务。通过抖音平台进行线上直播，实时解读岗位亮点，

在线答疑解惑。这一创新方式吸引了 9358 人次在线观

看互动，让优质岗位突破空间界限触达更多求职者。

招聘会现场专门设立了政策服务区，围绕创业担保

贷款、小微企业一次性吸纳就业补贴、一次性创业补贴、

就业见习补贴等惠民政策，为求职者和企业提供“一站

式”咨询解读服务。此举将政策红利精准传递到群众手

中，切实解决政策落地“最后一公里”问题。

招聘会通过搭建供需对接平台、强化政策支撑，既为

高校毕业生铺就就业坦途，也为企业注入发展动能，为推

动区域经济高质量发展提供了坚实的人才保障。

吕梁市全域土地
综合整治培训会召开

我市2025年高校毕业生
秋季专场招聘会落幕


