
乌兰察布市博物馆“文化式”纳凉受欢迎博物馆
走进

本报讯（实习记者 张玥）近日，记
者从乌兰察布市民政局获悉，为提升
老年群体居家生活安全性与舒适性，
乌兰察布市正式推出适老化改造“以
旧换新”补贴政策。本次补贴对象为
具有乌兰察布户籍且在本市实际居住
的年满 60 周岁及以上老年人，补贴标
准按实际成交价格的 30%计算，实行

“每件（套）商品限补 1 次、单次补贴不
超过 2000 元、每人累计补贴最高不超

过 18000 元”的限额，精准满足老年人
多样化的适老化需求。

据了解，本次补贴涵盖的适老化
产品共分六大类：一是地面和门改造
类，包括地面防滑产品、下压式门把
手、门铃、可双向开启的门及斜坡辅
具；二是卧室改造类，涵盖护理床、床
边护栏或抓杆、防压疮床垫；三是如厕
洗浴设备类，包含扶手等支撑装置、坐
便器、洗浴装置及淋浴椅；四是厨房设

备改造类，如适老可升降灶台、适老升
降吊柜、炉灶自动熄火保护装置；五是
物理环境改造类，包括自动感应灯具、
电源插座及开关改造、防撞护角/防撞
条、提示标识、适老家具；六是智能辅
助类，如手杖、轮椅/助行器、助听器、
健康监测产品、防走失装置及环境监
控设备。

目前，已遴选符合补贴政策的企
业为乌兰察布市琬迪商贸有限公司、

内蒙古彦栋电器有限公司、乌兰察布
四季环保科技有限公司。有购买需求
的老年人需至上述 3 家企业选购相关
产品，方可按规定申请补贴。乌兰察
布市民政局工作人员杨静表示，为进
一步拓宽购买渠道、方便市民选购，民
政部门正积极招募更多符合条件的企
业参与补贴活动，有意向的企业可拨
打 8321033 联系民政部门相关工作人
员咨询详情。

60岁以上乌兰察布人注意！居家适老化改造可领补贴，单次最高补2000元

本报讯（实习记者 杜林檐）7 月 19
日，由乌兰察布市团委、集宁区团委联合
多部门主办的青年夜校第十八期——书
法基础课程，在集宁区团委文联活动室
正式开展。此次课程以丰富青年业余生
活、提升综合素养为目标，为青年搭建了
一个研习传统书法艺术的平台。

本次课程特邀集宁区书法家协会
副主席李雁亮担任主讲。课程伊始，
李雁亮凭借扎实的专业功底与亲和的
教学风格迅速获得学员认可。他以基
础书法工具为切入点，系统讲解了毛
笔笔锋特性、持握方法及墨汁浓淡调
配等实用知识，为学员后续学习奠定
基础。

进入楷书基础笔画训练环节，李雁
亮精选《真草千字文》经典片段作为教学
范本。他用红笔在宣纸上清晰标注横画
起笔的藏锋与露锋、竖画的悬针与垂露
等核心笔法，一边缓慢运笔示范，一边结
合学员实际需求讲解重点。针对“笔画

僵硬”“结构松散”等常见问题，他逐一走
到学员桌前，手把手指导学员感受运笔
力度，耐心纠正细节偏差。

综合技能练习阶段，学员们专注投
入，通过偏旁部首组合训练、章法布局实
践及临摹练习，逐步掌握调整字距行距
的协调技巧，学习观察字形、精准落墨的
方法，课堂氛围热烈而有序。学员刘蒙
川表示：“这次课程让我学到了实用的书
法技巧，还结识了许多志同道合的朋
友。提笔落笔间，既涵养了心性，也提升
了审美能力。”

集宁区团委副书记李雪琛表示：“青
年夜校自开办以来，始终聚焦青年成长
需求。书法课程不仅是技能培训，更是
让青年在笔墨中感受传统文化魅力的载
体。下一步集宁区团委将持续完善青年
夜校课程体系，结合青年兴趣需求整合
优质师资资源，引导广大青年以更深厚
的文化底蕴投身地方发展，为民族复兴
贡献青春力量。”

●●学员练习书法学员练习书法 实习记者实习记者 杜林檐杜林檐 摄摄

乌兰察布青年夜校书法课开讲：墨香浸润 传承文化之美
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三伏天成“减肥黄金期”！
市民跳舞、居家锻炼、中医理疗齐上阵
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□本报记者 朱旭敏

入伏后，时序进入一年中阳气最盛
的阶段。对于关注体重管理的市民而
言，这段时期被视为“减肥黄金期”——
传统养生理念与现代运动科学均显示，
三伏天人体新陈代谢速率加快，能量消
耗较日常明显提升，体重控制效率更
高。这一特点激发了市民的运动热情，
舞蹈班、居家锻炼、中医理疗等减肥方
式成为热门选择，一场健康减重热潮正
在乌兰察布悄然兴起。

多样锻炼方式受热捧
市民参与热情高涨

“夏天跳一支舞，汗流浃背的感觉
特别爽，一个月下来瘦了 5 斤！”在集
宁区万达金街的一家舞蹈工作室里，
市民张佳一边擦汗一边笑道。入伏
后，该工作室报名人数大幅增加，晚间
课程常被提前约满。

工作室负责人冉冉介绍，“三伏天
报班的学员中，25—40 岁女性占比超
七成。舞蹈既能高效燃脂，又能在音
乐中放松身心，比单纯跑步更容易坚
持。”为满足需求，工作室推出“三伏燃
脂特训营”，每天增加一节高温舞蹈
课，通过 40 分钟密集动作帮助学员单
次消耗超 500 大卡热量。学员李丽坦
言：“以前减肥总半途而废，现在和大
家一起跳，互相打气还能看到效果，动
力特别足。”

对于时间紧张或不喜外出的市民，

居家锻炼成为便捷选择。社交平台上，
“三伏天居家减肥”话题及简易运动教
程备受关注。市民康坤每天晚间跟着
直播做40分钟有氧操，再搭配哑铃力量
训练。“不用出门晒太阳，在家吹空调就
能锻炼，特别适合上班族。”康坤还分享
心得：“三伏天出汗多，运动后我会喝杯
淡盐水补充电解质，避免脱水。”

中医理疗受青睐
“内调外养”实现科学减重

在追求快速瘦身的同时，不少市民
注重健康调理，针灸、艾灸等中医疗法
成为热门。乌兰察布市中医蒙医综合
医院体重管理联合门诊每日接诊数十
位市民，涵盖年轻群体与中年人。

“三伏天人体经络通畅，此时针灸
能更好刺激穴位，调节内分泌和代谢功
能。”乌兰察布市中医蒙医综合医院医
生邓宇奇解释，中医减重并非单纯追求

“掉秤”，而是通过调理脾胃、疏通经络
改善易胖体质。市民赵秀莲尝试针灸
半个月后，体重减3斤，多年便秘问题也
得到缓解。“以前节食减肥总反弹，现在
不用挨饿、不用剧烈运动，身体还越来
越舒服，真是选对了方法。”赵秀莲说。

除针灸外，拔罐、三伏贴等疗法也
受欢迎。不少养生馆推出“三伏减重
套餐”，结合穴位按摩与饮食指导帮助
科学瘦身。某养生馆从业者表示，入
伏后客流量增加近一倍，许多人冲着

“冬病夏治”理念而来，希望减肥同时
调理身体。

兼顾“效率”与“健康”
倡导科学减肥

尽管三伏天减肥效果显著，医生仍提
醒注意方式方法。邓宇奇指出，高温天气
运动需避开正午时段，每次控制在30—60
分钟，运动后及时补充水分与营养，避免
过度节食。“快速减重不等于健康减重，每
周减0.5—1公斤较合理，过度追求速度可
能导致肌肉流失或代谢紊乱。”邓宇奇说。

同时，她强调针灸等中医疗法需在

专业机构进行，且并非人人适用，孕妇、
皮肤病患者等人群应避免尝试。“减肥
没有万能公式，结合自身情况选择合适
方式，才能既享‘瘦’又保健康。”

随着三伏天持续，市民减肥热情未
减。无论是舞蹈室挥洒汗水、家中坚持锻
炼，还是通过中医理疗调理身体，大家都在
积极利用这个“黄金期”。这场健康减重热
潮不仅展现了市民对美好生活的追求，更
传递出科学养生、适度运动的生活理念，让
这个夏天因健康活力而更具意义。

本报讯（实习记者 张玥）为全
面提升家庭教育指导者的专业能
力，推动《中华人民共和国家庭教育
促进法》及《内蒙古自治区家庭教育
促进条例》落地实施，7 月 22 日，乌
兰察布市妇联 2025 年家庭教育指
导者培训班在市委党校正式开班。
此次培训共 1156 人参加，各旗县相
关人员在分会场参加线上培训。

本次培训以“建设好家庭，弘扬
好家教，传承好家风”为主题，为期
三天。开班首日，讲师王红艳通过

“草原母亲”都贵玛、“最美家庭”李
祥善家庭等典型案例，生动讲述了

“草原深处的一家亲灯塔”故事，结
合中华文化符号与中华民族形象的
理论阐释，分享了高质量推进内蒙
古家庭教育的实践路径。课程内容
还涵盖《内蒙古自治区家庭教育促
进条例》实务操作解读，从家风建设
角度讲解与监护人协作的方法，并
针对家庭教育沟通中的常见矛盾提
出解决策略。此外，培训聚焦中华
优秀传统文化传承，引导讲师团成

员挖掘传统文化中的家庭教育智
慧，通过良好家风带动社会风气转
变；同时强调家庭廉洁建设，为家庭
幸福筑牢廉洁防线。

“此前对家庭教育的理解较浅，
这次系统学习了理论知识，对内涵有
了更深认识。未来指导工作中，希望
能与家长、孩子建立更有效的沟通。”
乌兰察布市家庭教育讲师团成员张
艳茹分享道。另一成员刘彩霞表示：

“培训安排在暑假恰逢其时，无论是
对自家孩子的教育还是指导工作都
很有意义。家庭教育需要全社会关
注，希望通过培训掌握更多专业技
能，为家庭教育工作贡献力量。”

乌兰察布市妇联党组成员、副
主席姚淑芳表示，本次培训旨在培
养专业合格的家庭教育指导师，为
家庭提供科学指导与支持。她希望
指导师们以专业理念和方法指导实
践，成为孩子成长的引路人、家庭和
谐的守护者、优良家风的传承者，通
过提升指导水平推动家庭建设，助
力形成社会新风尚。

市妇联举办家庭教育指导者培训

●●培训现场培训现场 实习记者实习记者 张张玥玥 摄摄
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□本报记者 鲍娜 实习记者 候佳乐 刘诏烨

华灯初上，市井烟火气渐浓，夏日乌兰察布的夜生活拉
开帷幕。从“乌兰察布之夜”到体育场夜市，各具特色的夜市
成为市民与游客的欢乐聚集地，勾勒出一幅充满生活气息的
城市夜生活图景。

步入“乌兰察布之夜”，浓郁的地方风情扑面而来。舞台
之上，传统蒙古族舞蹈准时开演。年轻舞者身姿矫健，舞步
利落大气，将蒙古族舞蹈的豪迈与热情展现得淋漓尽致。台
下掌声不断，来自张家口的游客李其锋感慨：“舞者们的表演
太震撼了，每个动作都充满力量，让人仿佛看到草原的辽
阔！”热烈的掌声，既是对表演的肯定，也传递着对蒙古族文
化的喜爱。

非遗手作区里，蒙古族银器匠人的工作台被游客围得水
泄不通。他手持錾子，在银片上雕琢出奔马纹，叮当声中，一
件精美的银器逐渐成形。“不少游客看我做手工入了迷，最后
带走个小挂件当纪念。”匠人笑着说道。这些银器不仅是工
艺品，更成为传递蒙古族文化的载体。

非遗美食展区同样热闹。丰镇月饼刚出炉时，熏烤香与
麦香交织，散发着独特诱人的香气；卓资熏鸡色泽红亮、油润
发亮，令人垂涎欲滴；网红奶皮子酸奶口感醇厚、酸甜适中，
深受年轻人喜爱。来自北京的游客王女士边品尝丰镇月饼
边点赞：“早就听说乌兰察布美食出名，今天尝了正宗的丰镇
月饼，酥脆香甜，果然名不虚传！”

体育场夜市则呈现另一番热闹景象。整齐排列的摊位
前人头攒动，红蓝遮阳棚在灯光下格外醒目，红色桌椅错落
摆放。

市民张秉义和朋友们围坐一桌，烤串冒着热气，冰镇啤
酒泛着泡沫。他们举杯畅饮，聊着生活趣事和工作烦恼，时
而低声交流，时而开怀大笑，爽朗的笑声为夜市增添了烟火
气。不远处，市民周静牵着孩子的手穿梭在摊位间，孩子攥
着刚买的热狗，小脸尽是满足。周静不时俯身帮孩子擦去嘴
角的油渍，偶尔尝一口孩子递来的食物，温馨的画面定格成
夜市里动人的风景。

烤串的焦香、小吃的甜糯、啤酒的清爽……各种味道在
空气中交织，构成夜市独特的“香气名片”。套圈、打枪等小
游戏区也围满人群，孩子们踮脚瞄准目标，大人们跃跃欲试，
欢呼声、喝彩声此起彼伏。

夜色渐深，“乌兰察布之夜”和体育场夜市仍人流如织。
这扑面而来的烟火气，是城市经济活力的温暖注脚，更是老
百姓触手可及的幸福日常，在乌兰察布的夏夜里，持续绽放
着绚丽的光彩。
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●市民在“乌兰察布之夜”购物 实习记者 刘诏烨 摄

●●市民健身锻炼市民健身锻炼 本报记者本报记者 朱旭敏朱旭敏 摄摄

本报讯（记者 刘佳鑫）“儿子你看，
这是新石器时期的房子。”7月21日，在乌
兰察布市博物馆里，许雅芳正带着儿子
参观，她指着仿建的老虎山文化时期的
窑洞式房屋对孩子说。“能在里面睡觉
吗？”孩子好奇地问，说着便走进仿制窑
洞中，直观地了解历史、感受文化。这一
场景，正是“博物馆避暑”热潮中的一个
缩影。据乌兰察布市博物馆工作人员介
绍，进入暑假后，每日客流量达 3000 余
人，外地游客占比高达8成。

乌兰察布市博物馆的基本陈列以
“多元、融合、升华、辐射”为主题，以史前
时期、夏商周时期、秦汉至隋唐时期、宋
辽金元时期、明清时期5个时间段为轴，
结合专题形式，运用 4000 余件展品，全
方位、多角度地展示了乌兰察布地域历
史文化的演进脉络。

此外，6月6日至8月18日，乌兰察
布市博物馆临时展厅举办黄河文化主题

特展，以黄河为纽带、历史为脉络，借丰
富展品与生动展示，呈现了内蒙古黄河
流域文明的深厚文化。从村落遗址到文
物器物，从民俗风情到历史成就，每件展
品都承载黄河文化底蕴，凸显北方草原
在中华文明发展与民族演进。

“我们小时候就是从阿拉善盟一路
到达北京。”在内蒙古自治区历代长城分
布示意图前，北京游客阿杜正兴致勃勃
地向身旁家人讲述着跟着祖辈迁徙的故
事。“走在展厅中，不自觉回想起小时候
的经历，通过展品了解这片土地上的沧
桑巨变，感触很深。”阿杜说。

像阿杜这样在乌兰察布市博物馆中
收获独特体验的游客不在少数。如今，

“博物馆避暑”已成为草原城市文旅新现
象。游客们在这里既能享受清凉舒适的
旅游环境，又能在欣赏文物、了解历史的
过程中，收获知识与文化的滋养，度过一
个别具意义的夏天。


