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医生支招高温下
如何科学防暑降温

□本报记者 马佳敏

七月的乌兰察布，午后的阳光带着
灼人的温度，集宁区人民公园的老槐树
下却藏着一片清凉。70 岁的张奋进坐
在折叠椅上，指尖在电吹管上灵活跳跃，

《茉莉花》的旋律混着蝉鸣漫开。张奋进
穿着浅色衣服，领口系得整整齐齐，头发
梳得一丝不苟，额角渗着细汗，却顾不上
擦，直到一曲终了，才笑着接过旁边老人
递来的矿泉水：“这天儿热，吹曲子更费
劲儿，气息得稳，就跟咱们老年人过日子
一样，得沉得住气。”

张奋进的音乐生活，从他的青年岁
月就开始了。那时一把二胡陪他度过艰
苦的日子，后来进工厂、教孩子拉琴，音
乐从没离开过他的生活。如今，他的夏
天有了新节奏：每天下午三点准时到公
园“开演”，电吹管、二胡轮流上阵，《花好
月圆》《春江花月夜》是常演曲目，周围总
能围起一圈听众。有次一位老太太点名
要听《洪湖水浪打浪》，他当即放下电吹
管，从包里摸出备用的二胡，弓弦一拉，
熟悉的旋律让老太太红了眼眶：“这是我
年轻时跳集体舞的曲子！”

“你看这谱子，《南湖红船》的二胡版

我改了三次，节奏得慢一点，才有那股厚
重劲儿。”张奋进说着就翻开随身带的帆
布包，里面装着本厚厚的曲谱，页边被手
指磨得发亮，上面密密麻麻标着音符的
轻重缓急。说话间，社区乐队的老伙计
们催着他合奏。“不管在哪儿，有音乐就
有朋友。”张奋进笑着说，指尖又按响电
吹管，音符乘着热风，飘向远处的人群。

与公园的悠扬不同，集宁区桥东街
道泉山北街社区活动室里满是热烈的节
奏。午后三点，20多位老人正跟着领队
舞动红绸，红色的绸带在空中划出一道
道弧线。62 岁的王秀莲站在队伍前面
示范，额头上的汗珠顺着脸颊往下淌，短
袖后背已经湿透，却依旧精神十足：“注
意脚步！跟上鼓点！”

70 岁的李淑兰是队伍里最积极的
一个，三个月前她还总说膝盖疼，现在红
绸转得飞快：“以前夏天不想出门，就窝
在家，浑身不得劲儿。现在每天来跳两
小时，回家吃嘛嘛香，晚上睡得也好。”

有时，集宁区泉山北街社区里还会
响起蒙古舞的音乐。抖肩、翻腕，蒙古袍
裙摆随着动作扬起，老人们跟着领队学
动作，手臂抬起时，阳光从指缝漏下来，
在地上投下晃动的影子，就像草原上随

风摇摆的马兰花。
从晨光熹微到暮色四合，拉琴、跳

舞、下棋、合唱……多样的文娱活动让老
年人的每一天都有新期待，日子不再是

重复的平淡，而是被音符、舞步和欢笑填
满的丰盈。这盛夏的热闹里，藏着的不
仅是老年人不褪色的活力，更是被文娱
生活点亮的愈发多彩的晚年时光。

□实习记者 张玥

今年夏季三伏天将于7月20日
正式开启，乌兰察布市将迎来持续高
温天气。医生提醒，老人、儿童及户
外长时间工作者等重点人群需特别
注意科学防暑，避免因高温导致健康
风险。

乌兰察布市中医蒙医综合医院
急救医学科副主任恩和指出，高温环
境下，重点人群更易出现健康问题。
例如，老年人身体机能衰退、代谢减
缓，儿童身体发育未完全、耐受力较
弱，户外工作者长时间暴露于高温环
境，均可能引发多汗、口干、头晕等中
暑症状。恩和强调，一旦出现轻微中
暑表现，需尽快采取缓解措施。

针对防暑误区，恩和提醒，传统
观念中“越热越捂”的做法不可取，身
体热量无法排出反而加重中暑风险；
大量饮用冰水会刺激消化系统，引发
不适；过度避风导致室内通风不良，
热量积聚同样不利于降温。

若出现严重中暑（如热射病），急
救需注意以下原则：切勿向昏迷者强
行灌水，避免窒息；禁用布洛芬、对乙
酰氨基酚等退热药，此类药物对中暑
无效且可能损伤肝脏；避免用酒精擦
浴，防止皮肤刺激或酒精中毒。恩和
特别提醒，出现体温异常、恶心呕吐

等症状时，务必及时就医，延误治疗
可能导致不可逆的身体损伤甚至危
及生命。

对于环卫工、外卖员、快递员等
户外工作者，急救医学科副主任医师
乔玲芳给出具体建议：

1.活动时间：避开紫外线强的时
段（如上午10点至下午4点），减少长
时间阳光直射。

2.随身物品：携带藿香正气水、
风油精、遮阳帽等防暑用品，避免随
意服用其他药物。

3.补水原则：高温出汗导致水分
和电解质流失，建议饮用糖盐混合水
（白开水加少量糖和盐），比单纯饮水
更有效补充体液。

4.室内降温：保持室内通风，可
用毛巾包裹冰袋置于腋下、大腿根部
辅助降温。

5.休息保障：感到不适时立即到
阴凉处休息，保证充足睡眠增强身体
抵抗力。

乔玲芳补充，若发生严重中暑，
应迅速将患者转移至阴凉通风处，平
躺并解开衣物，用湿毛巾擦拭额头、
颈部、腋窝等部位促进散热，情况危
急时立即拨打急救电话。

专家呼吁：三伏天期间，市民需
关注天气预报，重点人群务必做好防
护，科学防暑才能平安度夏。

□实习记者 翟辉

从黄油酸奶饼到丰镇月饼，乌兰察
布的非遗美食以最本真的味道，将草原
文化融入日常烟火。手艺人们用坚守与
创新，让传统技艺焕发新生，成为连接故
乡与远方的味觉纽带。

在乌兰察布的街头巷尾，非遗美食
的香气总能勾住行人的脚步。这里既有

草原儿女的家常滋味，也藏着跨越百年
的集体记忆。

黄油酸奶饼：草原味道的活态传承

不足 5 平方米的小摊上，图雅的奶
酪饼飘着浓郁奶香。案板前，金黄的面
团在她手中翻飞——按压、翻面、入锅，
一连串动作行云流水。作为土生土长的

蒙古族手艺人，图雅制作黄油酸奶饼已
有20余年，这项家族传承的技艺在她手
中愈发纯熟。

“我们做饼不用一滴水，全靠牛奶、
鸡蛋和黄油揉面，这样才够松软。”图雅
边揉面边介绍，“小时候看阿妈做饼，觉
得是最平常的事，现在才明白，这手艺里
藏着蒙古族人对食材的尊重。”

饼铛烧热，黄油融化的瞬间，奶香扑
面而来。面饼烙至两面金黄，外皮酥脆，
内里绵软，带着酸奶的微酸与黄油的醇
厚。为迎合年轻人口味，图雅还创新推
出奶酪芝士拉丝饼：“把蒙古族传统奶酪
和西式芝士结合，没想到成了游客必点
的‘网红款’。”

来自北京的游客李萌萌举着刚买的
饼拍照：“在抖音刷到好多次，今天终于
尝到了！奶香味特别浓，面饼暄软不腻，
回去要带给家人尝尝。”

丰镇月饼：百年古法里的岁月温度

若说黄油酸奶饼是草原的日常，丰
镇月饼则是乌兰察布人刻在骨子里的集
体记忆。

月饼店内，师傅们各司其职：揉面、
调馅、包坯，动作娴熟。案板上，小麦粉
与纯胡麻油按古法比例混合，加水揉成
面团，再包入蜂蜜、红糖调制的馅料，压
制成圆饼后刷上蛋黄液，整齐码进长长
的土炉。

“咱丰镇月饼有260多年历史，靠的
就是土炉和老手艺。”王师傅边揉面边
说，“原材料得用本地的，连揉面的力道
都有讲究——重了发僵，轻了不香，独特
的加工工艺才让月饼有了香、酥、软的口
感。”

土炉旁围满了等待的市民。“小时候
最盼中秋节，全家扛着面、油、糖去月饼
店现打，刚出炉的月饼外皮焦脆，咬一口
满是胡麻油的香。”市民刘伟回忆时眼里
泛着光，“现在随时都能买到，吃的就是
这个老味道。”

随着“滋滋”声，第一炉月饼新鲜出
炉。金黄的饼皮带着土炉烘烤的焦香，
掰开一块，蜂蜜的甜润与胡麻油的醇厚
在口中交织，朴实的味道直击人心。

“除了传统口味，我们还研发了巧克
力、奶酪等新口味。”月饼店负责人介绍，

“2009 年，丰镇月饼制作技艺被列入内
蒙古自治区级非物质文化遗产名录；
2023年7月，丰镇市又入选‘月饼美食地
标城市名录’。”

乌兰察布的非遗美食，没有华丽的
装饰，却以最本真的味道撑起了当地人
的生计，更成为连接故乡与远方的味觉
纽带。手艺人们用坚守与创新，让传统
技艺在烟火中流转，将草原的文化密码
融入每一口滋味。

正如图雅所说：“做饼是手艺，更是
心意。能让更多人尝到草原的味道，这
份传承就有了意义。”

□本报记者 鲍娜

这个暑假，乌兰察布市图书馆与书
城呈现阅读新气象：家长购书从“盲目
囤教辅”转向“精准选读物”，孩子从“沉
迷电子设备”变为“主动泡图书馆”。

走进乌兰察布市图书馆，明亮宽
敞的阅览区成为市民充电的热门场

所 。 少 儿 阅 读
区里，色彩斑斓
的绘本与趣味科
普 读 物 被 频 繁 取
阅，孩子们或席地围
坐，或倚靠书架，专注分
享着书中的奇妙世界。“以前
孩子总抱着手机，现在每天催着来

图书馆，和小伙伴一起看书，既充实又
有意义。”家长王女士的感慨，道出了
许多家庭的变化。

在集宁区领先书城，暑期购书热潮
持续，但家长的选择更显理性。教辅书
专区前，曾因“弯道超车”“超前学习”而
盲目“囤货”的现象明显减少，取而代之
的是家长与孩子共同沟通、按需选购的
新模式。“以前怕孩子缺资料，买了一堆

教辅书，结果很多都没用到。
现在会先和孩子商量，

选真正需要且能坚
持读的书。”五年

级学生家长陈
慧娟的分享，
道出了众多
家 长 的 心
声。她说：
“ 之 前 给
孩子买了
初 一 英 语
资料，孩子
学起来很吃

力，后来换成
趣味英语绘本，

反而主动阅读还
能积累词汇，方法真

的很重要。”
面对暑期教育新趋势，从

事教育工作30余年的退休教师包秀梅
提出建议：暑假应是“素质提升期”而非

“知识超前灌输期”。她倡导以“拓展性
学习”替代“超前学习”，通过历史剧编
排、科学实验操作、文化研学实践等形
式，将知识融入生活体验，激发孩子主
动探索的兴趣。

在图书选购方面，包老师建议建立
“需求清单”梳理兴趣点，优先利用图书
馆借阅功能试读，再决定是否购买，避
免资源浪费。“图书共享也是个好办法，
让书籍在家庭间流动起来，既能降低购
书成本，又能让孩子接触更丰富的读
物，在分享中深化阅读体验。”她补充
道。

此外，包老师特别提到沉浸式学习
的重要性：“比如参观历史博物馆时配
合阅读相关故事，或组织家庭历史情景
剧表演，这种身临其境的方式能加深知
识理解，让暑假成为真正的成长加油
站”。

记者手记：当阅读成为生活常态，
理性选择成为共识，科学教育理念落
地生根，孩子们的暑假正从“放松期”
转变为“成长季”。实践证明，成长无
需“抢跑”，以书为友、尊重规律、适度
探索，每个孩子都能在阅读中解锁属
于自己的成长密码，在知识的天空中
自由翱翔。

乌兰察布
寻寻
味

小贴士

关爱老年人关爱老年人
温暖夕阳红温暖夕阳红

夏日文娱活动托起老年“稳稳的幸福”

●●工作人员高温下卸货物工作人员高温下卸货物 实习记者实习记者 张张玥玥 摄摄

●●户外工作的环卫工户外工作的环卫工 实习记者实习记者 张张玥玥 摄摄

书香
乌兰察布

中心城区：暑期书店“人气旺”，学生读书“充电忙”

●孩子们在图书馆里看书 本报记者 鲍娜 摄

本报讯（实习记者 杜林檐）7月13
日，乌兰察布市团委联合集宁区团委共
同举办“青春为中国式现代化挺膺担
当”北疆文化青年开放麦主题宣讲活
动。活动通过青年先锋分享与主题宣
讲相结合的形式，既激发了青年奋斗热
情，又为青少年厚植家国情怀与民族团
结信念注入青春动能。

活动伊始，2025 年全区新时代青
年先锋获奖者李倩率先登场。她从大
豆玉米带状复合种植技术、玉米密植精
准水肥调控栽培技术等亲身经历娓娓
道来，那些深耕农业科技一线的故事搭
配平实却充满力量的语言，生动展现了
新时代青年如何在看似平凡的岗位上，
凭借不懈的努力创造出不凡的价值。
她的讲述让“青春为中国式现代化挺膺
担当”从口号变为具象的行动，现场青
年听众深受触动。一位大学生表示：

“李倩的故事让我明白，奋斗不需要惊
天动地，把每一件小事做好就是价值。”

随后，乌兰察布市青年讲师团成员
王晓媛以《假期里，让我们做民族团结
小使者——少先队员铸牢中华民族共
同体意识》为题，面向少先队员开展宣
讲。她以“中华民族大家庭”为喻，将

56 个民族比作大树的枝叶，通过展示
不同民族服饰、节日习俗的图片，生动
阐释“多元一体”的中华文化。宣讲中，
王晓媛设计了互动问答环节：“你最好
的民族朋友是谁？”“你学过哪些民族舞
蹈？”孩子们踊跃举手回答，现场气氛热
烈。针对假期实践，她为少先队员提供
了具体建议：学习一句民族语言、了解
一个民族节日、分享一次家乡文化、养
成尊重不同习俗的习惯。同时，她呼吁
家长以身作则，通过家庭活动、亲子阅
读等方式，帮助孩子理解民族团结的意
义。一位家长听后感慨：“以前总觉得
民族团结是大事，现在才知道可以从教
孩子说‘你好’‘谢谢’开始。”

乌兰察布市团委宣传部部长李明娟
表示，此次活动通过“榜样引领+实践指
导”双线发力，取得了显著效果。青年先
锋的奋斗故事为同龄人树立了可学习的
标杆，激发了建功立业的热情；主题宣讲
则通过具象化的案例和互动设计，让民
族团结理念深入青少年心中。“青少年的
成长关乎国家未来，我们将持续开展此
类活动，引导青年把个人理想融入中国
式现代化建设。”李明娟说。

活动结束后，不少青年和家长表示
收获颇丰。一位少先队员说：“我要把
今天学到的知识讲给同学听！”这场以
青春为名的宣讲活动，正悄然播撒下担
当与团结的种子。

逐梦新时代逐梦新时代
青春当自强青春当自强

听先锋故事 学团结实践
乌兰察布青年开放麦点燃青春担当

●图雅制作黄油酸奶饼 实习记者 翟辉 摄

●老人们学习蒙古舞 本报记者 马佳敏 摄


