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颜值营养双在线
酸奶碗凭啥火遍年轻人圈？

解放社区：趣味运动
身强体“毽”“绳”采飞扬

本报讯（记者 朱旭敏）6 月 6
日，为提升辖区居民身体素质，营造
健康、文明、和谐、向上的全民健身
氛围，集宁区前进路解放社区新时
代文明实践站开展了“‘绳’彩飞扬，

‘毽’康有你”全民健身活动，让居民
在运动中尽享欢乐。

当日阳光正好，活动现场氛围
热烈。活动开场，志愿者为居民讲
解全民健身的益处、重要性及科学
健身方法，随后带领大家做热身运
动，为后续活动筑牢安全基础。

此次活动项目丰富，跳绳、踢毽
子等深受居民喜爱的健身项目纷纷
登场。跳绳环节，单人跳绳的居民
身姿矫健，跳绳飞速旋转；踢毽子区
域亦是热闹非凡，五彩毽子在居民
脚尖上下飞舞，勾勒出优美弧线，叫

好声、欢笑声交织一片，将现场气氛
推向高潮。

在参与活动过程中，居民们不
仅锻炼了身体，邻里关系也更加亲
密。社区居民陈佳开心地说：“这次
活动让我结识了不少新邻居，大家
一同运动、交流，感觉特别好。而且
还学到科学健身知识，以后自己锻
炼更有方向了。”

此次全民健身活动极大地丰富
了社区居民的业余生活，提升了大家
对全民健身的认知，营造出积极健康
的社区生活氛围。解放社区工作人
员表示，后续社区将持续以居民需求
为导向，举办更多形式多样的全民健
身活动，为居民健康生活助力，推动
社区体育事业不断发展，让健康生活
理念扎根于每位居民心中。

本报讯（实习记者 翟辉 候佳乐）当
鲜红的草莓切片遇上醇厚酸奶，当香脆
谷物与紫色蓝莓交织成缤纷色彩，一碗
兼具颜值与营养的酸奶碗，正悄然成为
年轻人健康饮食的新风尚。这种将创意
吃法与健身需求相结合的餐食，在社交
平台与线下餐饮场景中持续升温。

在小红书、抖音等社交平台上，酸奶
碗话题浏览量持续攀升。健身博主与美
食达人纷纷分享制作秘籍：有人用蝶豆
花水将酸奶染成梦幻紫色，搭配切片香
蕉与奇亚籽，打造出星空主题造型；有人
以坚果碎为“土壤”，用草莓丁和薄荷叶
拼出迷你花园，让每一碗酸奶都成为可
食用的“艺术品”。这些精致教程不仅激
发网友的动手热情，更让酸奶碗从单纯
的餐食，演变为社交平台上的“流量密
码”。

“早餐吃酸奶碗，方便又管饱。”市民
池婷展示自己的日常搭配：无糖希腊酸
奶打底，铺上蓝莓、火龙果丁和一小把杏
仁碎。她分享道：“坚持每天300大卡的
酸奶碗早餐，配合每周四次运动，三个月
体重减了7公斤。”这种简单易操作的饮

食方式，正被越来越多追求健康生活的
年轻人效仿。

线下消费市场同样印证着酸奶碗的
火爆。记者走访发现，多家轻食店将酸
奶碗设为招牌单品，售价在 20-50 元不
等。某轻食店店长表示：“自推出酸奶碗
后，工作日午晚餐时段订单量增长明显，
不少健身会员将其作为代餐首选。”超市
货架上，主打“嚼拌”概念的预包装酸奶
被摆在冷藏区黄金位置，混合莓果味、坚
果谷物味等多元口味，满足不同消费者
需求。

“酸奶富含优质蛋白与益生菌，搭配
燕麦、水果既能增强饱腹感，又能调节肠
道菌群。”营养专家指出，以无糖酸奶搭
配高纤维燕麦作为晚餐，有助于控制热
量摄入。但专家同时提醒，酸奶碗的健
康效益需建立在科学搭配上：应避免添
加过量果酱、蜂蜜等高糖食材，优先选择
原味酸奶，并根据个人运动量调整食材
比例。“盲目堆砌高热量食材，反而可能
适得其反。”

从社交平台的热门话题，到线下餐
饮的常驻菜单，酸奶碗的走红，不仅反映

出消费者对健康、美味与个性化饮食的
多元需求，更折射出健康生活理念的深
入人心。不过，要让这一网红美食真正

成为减肥健身的“得力助手”，还需理性
看待、科学搭配，方能将其健康价值发挥
到最大。

□本报记者 朱旭敏

夏日，郊野的青草香吸引着众多亲
子家庭走出家门，露营成为都市家庭周
末休闲的热门选择。一顶帐篷、一片草
地，正成为家长与孩子亲近自然、增进互
动的重要方式。

周末清晨，不少家长早早整理好帐
篷、野餐垫等装备，带孩子前往露营地。
在赞达营露营地，草坪上分布着多顶帐

篷，孩子们嬉戏玩耍，家长们则在天幕下
准备餐食。有家长表示：“平时工作忙，
周末带孩子露营，既能远离电子设备，还
能增强孩子抵抗力，也有助于孩子社交
能力的培养。”

露营不仅让孩子接触自然，也为亲
子关系的改善提供契机。有家长分享，
曾因工作忙碌被孩子抱怨陪伴少，而在
露营过程中，通过一起生火、做饭，孩子
感受到了陪伴的温暖，自己也意识到亲

子互动的重要性。“露营给了成年人放下
手机、全心陪伴孩子的机会。”

随着露营热度上升，安全问题逐渐
显现。露营所需的防风钉、防风绳等装
备，若放置不当易成为安全隐患。有家
长反映，孩子在营地奔跑时被隐藏在草
地中的防风绳绊倒受伤。此外，夏日热
门的嬉水活动也存在隐患。部分家长发
现，孩子在未经处理的野水中玩耍后，出
现皮肤过敏等症状。

市第三医院张医生提醒，儿童皮肤
娇嫩，接触野水易引发感染。亲子露营
在带来欢乐与成长的同时，也需重视安
全防护。家长在露营时应妥善安置装
备，避免潜在危险；参与戏水活动时，可
为孩子做好防护措施。通过正确引导，
既能让孩子享受自然，也能培养其安全
意识与自我保护能力。这个夏天，家长
不妨在作好安全准备的前提下，与孩子
一同体验露营的乐趣。

本报讯（实习记者 张玥）6 月
11日，由乌兰察布市集宁区民政局
主办、乌兰察布市乌兰美养老服务
中心承办的养老护理专项培训，在
乌兰美养老服务中心三楼会议室开
班。百余名学员围绕“日常照料”

“急症应对”等内容展开学习，系统
提升养老护理专业能力。

此次培训为期五天，课程涵盖
老年人护理多个关键领域，包括老
年人常见病识别与护理、常见急症
处理、老年餐饮营养搭配、养老护理
技术实操及工作流程规范等。培训
旨在帮助学员掌握科学的护理方
法，提升发现老人健康异常、规范完
成护理操作、高效开展日常工作的
能力。

在培训现场，学员于建华分享感
受：“过去照顾老人多依赖经验，操作
不够规范。通过这次学习，掌握了不

少专业知识和技能，以后工作更有底
气了。”计划从事养老护理行业的赵
一青也表示：“这次培训填补了我的
知识空白，让我对行业有了更深入的
认识，也坚定了从业信心。”

乌兰美养老服务中心副院长王
彦琼指出：“随着社会对高质量养老
服务需求的增长，提升护理服务水
平成为行业发展的迫切需求。养老
护理不仅是职业，更是传递关爱的
事业，希望学员以爱心和责任心，助
力养老服务高质量发展。”

集宁区民政局副局长张俊表
示，养老护理工作直接关系老年人
生活质量与健康安全，承载着众多
家庭的期盼。面对老年人多样化、
个性化的服务需求，护理员需持续
学习更新知识技能。今后将继续帮
助学员提升专业素养，以更科学、贴
心的服务满足行业发展要求。

本报讯（记者 乔喆 实习记者 候佳
乐）近日，丰镇市居民赵先生通过12345
政务服务热线反映，北城区农行家属楼
1、2 单元外跨楼梯的落水管排水口堵
塞，导致雨水积聚影响出行。这一民生
诉求经热线转办后，当地社区迅速响应，
不仅解决了单点堵塞问题，更推动整栋
楼管道系统改造，实现从“被动响应”到

“主动治理”的服务升级。
“前几天下雨，别的单元都能排水，我

们这儿堵了一滩水，走路得扶着扶手迈过
去。”赵先生向记者展示了堵塞的落水管
区域。记者在现场看到，落水管底部有明
显疏通过的痕迹。原来，北山社区接到诉
求后第一时间派工作人员到场，清理堵塞
物并更换损坏管道。居民赵锦泽表示：

“原来排水口被水泥挡住，社区重新处理
后，楼顶和平台的水都能排了。”

在采访中，记者发现该楼其他单元
也存在类似问题。居民康晓丽表示：“去
年旧楼改造换的管道被冰坠砸断，我们
只能抓着栏杆下楼。”为彻底解决隐患，
北山社区实地勘察后上报街道，申请“为
民资金”启动改造工程。社区党总支书
记宋海东介绍：“原设计排水落到楼梯地
板，冬天结冰很危险。我们用为民资金
请施工队重新设计管道路线，不到三天
就完成整栋楼6个单元的管道改造。”

改造后的落水管重新规划排水路
径，彻底解决了积水问题。赵锦泽满意
地说：“现在排水顺畅了，后续再接个管
子就更完善了。”此次改造不仅消除安全
隐患，更体现基层治理从“一事一办”到

“系统治理”的转变。社区通过为民资金
将单点诉求转化为区域整改，让每一笔
民生投入都切实解决群众关切。

随着改造工程的完工，农行家属楼
的居民们告别了“蹚水过街”的日子。这
场从热线诉求到系统改造的民生实践，
不仅疏通了堵塞的管道，更畅通了基层
治理的“神经末梢”，让居民在点滴变化
中感受城市治理的温度。

●超市摆放的便捷嚼拌酸奶 实习记者 翟辉 摄

关爱
保护

未成年人
健康成长

自然课堂乐趣多，亲子露营也要注意安全

●“露营”成周末亲子活动首选 本报记者 朱旭敏 摄 ●孩子们开心玩耍 本报记者 朱旭敏 摄

关爱老年人关爱老年人
温暖夕阳红温暖夕阳红

守护银龄生活 乌兰察布养老
护理员“充电”提能进行时

我为群众办实事

丰镇市一小区外跨楼梯落水
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□本报记者 冯丽芳
通讯员 金雨熙 闫乐乐

在乌兰察布市察右前旗纳令
沟村，提起王彩霞，村民们总会竖
起大拇指。这位扎根基层的村支
书，以共产党员的初心使命为指
引，带领村民蹚出了一条产业兴、
生态美、治理优的乡村振兴之路。
2025 年 4 月，王彩霞被授予“内蒙
古自治区劳动模范”称号，成为新
时代乡村干部的生动典范。

党建领航：勇当发展“领头雁”

“村子要发展，支部得先强起
来！”这是王彩霞上任后的第一把

“火”。她狠抓村“两委”班子建设，
通过优化班子结构、强化学习教

育，推动党员干部从“被动执行”向
“主动谋划”转型。在严格落实“四
议两公开”制度的基础上，她创新
提出“党建+产业”模式，将组织优
势转化为发展动能。

面对土地零散、产业单一的难
题，王彩霞带头流转自家土地，动员
村民整合资源，引入西门塔尔牛、安
格斯肉牛等规模化养殖项目；依托
当地光照优势发展光伏产业，组建
成立察哈尔右翼前旗霞光服务中
心，村里建成的500kW光伏电站，
两年收益近135万元，推动村集体
经济从“空壳”迈向“强筋壮骨”。

实干为民：争做群众“贴心人”

“要把身段放低，把村委会门
槛降低”，王彩霞常把这句话挂在

嘴边，她是这样说的，更是这样做
的。为解决村民出行难题，她带领
村“两委”成员走访调研，多方协调
资金，修通了进村道路。同时，积
极推动整村旱厕改造，改造124户
户厕；安装 135 盏太阳能路灯，17
个垃圾箱；建设2处村民活动广场
及健身设施，实现“户户通水泥路、
家家有自来水”。在集大高铁征地
中，她亲自丈量土地，确保补偿公
平透明，实现“零上访”。

村民张大爷感慨：“以前晚上
出门得打手电，现在路灯亮堂堂，
心里也敞亮了！”

创新治理，善为乡村“引路人”

如何让村民从“旁观者”变“参
与者”？王彩霞给出的答案是，用

“小积分”撬动“大治理”。创新打造
“文明团结超市”，推出“积分储蓄存
折”，村民通过参与环境整治、移风
易俗等活动积累积分，兑换生活用
品。这一机制迅速激发全村热情，
垃圾分类、邻里互助蔚然成风。

此外，她还深入推进移风易
俗，引导村民破除陈规陋习，完善
村规民约，成立矛盾调解小组，带
领村“两委”成员走家串户，收集民
意，化解矛盾。同时，常态化监测
易返贫人口，精准落实帮扶政策，
不断提升群众的获得感和幸福感。

从青丝到白发，王彩霞以实际
行动诠释了劳动模范的精神内涵，
她用坚守和付出，实现了村民富了、
村庄美了，但她依然步履不停，继续
续写着她的平凡故事，正如草原上
的霞光，照亮了更多乡村前行的路。

最美
乌兰察布人

王彩霞：乡村振兴的“领头雁”
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