
●青少年制作豆豆画 本报记者 马佳敏 摄

周末指尖“造乐趣”
手工体验成青少年假期新选择

快乐假期快乐假期

□本报记者 马佳敏

在乌兰察布，周末的时光常被
青少年的欢声笑语和手工创作的

“沙沙”声填满。彩纸在指尖翻飞成
趣，黏土在掌心塑形生姿，彩色豆子
被精心排列成奇妙图案……青少年
全身心沉浸在手工的世界里。如
今，手工体验已从“小众兴趣”成为
青少年课余生活的热门之选，悄然
掀起一场充满创意与温情的课余新
潮流。

在集宁区商贸社区活动室，树叶
画活动吸引了大批青少年参与。社
区工作人员提前备齐了收集来的各
色树叶、剪刀、胶水和画纸，青少年一
到活动室便迅速投入创作。他们或
独自钻研构思，或与同伴分工合作，
化身“小小艺术家”认真挑选树叶：用
扇形的银杏叶做蝴蝶翅膀，用椭圆形
的杨树叶拼花朵，在剪剪贴贴中，一
幅幅充满童趣的树叶画渐次诞生。
活动结束后，青少年骄傲地举着作品
展示，脸上洋溢着满满的成就感。

除了社区，商业手作坊也成了青
少年体验手工的好去处。周末的乌
兰察布维多利广场旁，一家手作坊里
暖意融融。木桌上，彩纸、黏土、彩色
豆子等材料整齐摆放，十几个青少年

围坐其间，全神贯注地沉浸在创作
中。“以前总担心孩子沉迷电子产品，
现在他们一到周末就盼着来做手
工。”一位陪女儿做豆豆画的妈妈笑
着说。此时，她的女儿正专注地将豆
子粘成全家福图案，小手虽有些笨
拙，神情却格外认真。不远处，几位
家长围坐一桌，跟着孩子学做纸灯
笼，偶尔因折错纹路互相调侃，亲子
间的欢声笑语此起彼伏。

夕阳西下，社区活动室和手作坊
里，青少年纷纷举着亲手制作的豆
豆画、树叶拼贴、纸灯笼等作品，脸上
写满自豪。从多样的手工创作空间
到亲子间的温暖互动，手工体验正以
独特的方式，让青少年在指尖创意
中感受生活乐趣，也让亲子温情在共
同创作中悄然升温。

心理辅导老师张金梅认为，手
工对孩子成长有着特殊意义：“青少
年需要自我表达和能力证明，手工
恰好提供了这样的出口。无论是计
算毛线用量时的逻辑思考，还是调
整树叶拼贴位置时的审美判断，都
是他们锻炼思维、建立自信的过
程。更重要的是，和同龄人一起创
作时，既能摆脱孤独感，又能在协作
中学会沟通，这种真实互动远比线
上点赞更有温度。”
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银行卡到期别忽视！换卡攻略来了：
线上线下均可办“卡号不变”

本报讯（实习记者 张玥）随着移
动支付的普及，银行卡虽不再是日常
支付的“高频选手”，但作为资金往来
的重要载体，保持卡片状态“有效”仍
至关重要。如今，不少市民手中的银
行卡已悄然进入“有效期倒计时”或
已过期，银行提醒市民应及时更换新
卡，避免影响使用。

“您好，您尾号XXXX的银行卡
将于 12 月到期，请及时办理换卡业
务……”市民孙云近日收到银行短信
后，才注意到钱包里那张用了多年的
银行卡上印着“12/25”的字样。“原来
这四位数字就是有效期，前两位是
12 月，后两位是 2025 年啊。”孙云恍
然大悟。据了解，大部分银行会在银
行卡到期前通过短信提醒持卡人。
银行卡上的四位数字即为有效期标
识，前两位代表截止月份，后两位
代表截止年份。一旦卡片到期，
ATM 机取款、POS 机刷卡、柜台取
款等线下业务将无法正常操作，但
微信支付、支付宝等线上支付功能
不受影响。

“平时线上支付用得多，银行卡
到期前没怎么留意，收到短信才有点
着急。”市民张磊说，他最担心换卡影
响工资到账和各类会员绑定，“卡号
要是变了，还得一个个通知公司和平

台，太麻烦了。”刚办完换卡业务的李
楠对流程很满意：“我不会用手机银
行，就带着身份证和旧卡去了附近网
点，工作人员全程帮忙操作，十几分
钟就弄好了，卡号也没变，很方便。”

针对银行卡到期的处理，中国银
行（集宁大街支行）工作人员介绍，主
要有两种方式：一是注销原卡后办理
新卡，新卡将生成新卡号，适合不再
需要原卡号的用户；二是“换卡不换
号”，这种方式能保留原卡号，避免因
卡号变更带来的一系列麻烦。“‘换卡
不换号’有两种办理途径，熟悉手机
操作的用户，可登录手机银行，在‘换
卡’专区按提示操作，申请成功后
15—20天携带身份证和旧银行卡到
指定网点领取；不会手机操作或偏好
线下办理的用户，可携带身份证和旧
卡到就近网点现场办理，15—20 天
后再到该网点领取新卡即可。”

银行工作人员提醒，收到银行卡
到期提醒或卡片已过期的市民，建议
尽早办理换卡业务。不同银行办理
时长存在差异，需提前规划避免因卡
片失效影响线下资金使用。如有疑
问，可随时拨打银行客服电话咨询。
领取新卡后，需及时销毁或妥善保管
旧卡，避免银行卡信息泄露，保障资
金安全。

□本报记者 赵静 刘佳鑫

“正月里来是新年，岑彭马武夺状
元……”乌兰察布市文化馆排练厅里
传出一阵高亢嘹亮的唱腔。东路二人
台市级非遗传承人赵子军和搭档兰海
英正在排练经典剧目《珍珠倒卷帘》，
两位老艺人一唱一和，将本土文化的
韵味与百姓生活的智慧糅进每一段唱
腔里。

“我从小就爱听二人台，那调子里
藏着咱老百姓的故事。”赵子军回忆起

与这门艺术的缘分时说。1986年，晋剧
团招人，他凭借一副好嗓子入选，由此
开启戏曲学习之路。但随着接触增多，
他渐渐被东路二人台的独特魅力吸
引。“晋剧讲究程式化表演，东路二人台
则更自由鲜活，能直接唱出老百姓的喜
怒哀乐。”赵子军说。

东路二人台是流行于内蒙古中西
部及晋冀蒙交界地区的传统戏曲，从

《秀姑劝夫》的家庭伦理，到《拉毛驴》
的乡村趣事，再到《摘花椒》的劳动场
景和《走口外》的移民辛酸，每一出戏

都是百姓生活的生动缩影。赵子军
说：“东路二人台最大的特点就是‘本
土、接地气’，春种秋收的辛劳、婚丧嫁
娶的人情，唱的都是底层百姓的真实
生活。有时候舞台上十几人同台表
演，每个人都带着最真挚的情感，彼此
呼应托举，把鲜活的生活场景原汁原
味搬上舞台。”

“门楼调”是东路二人台的经典唱
腔之一。赵子军介绍：“门楼调以农村
常见的门楼为背景，通过买卖交易、邻
里往来这些日常场景，用最朴实的语言

唱出普通人的喜怒哀乐，唱出他们最真
实的生活状态。”

“东路二人台不光要会唱，还得会
演、会逗，甚至能即兴编词。”赵子军笑
着说，“这种贴近民生的表演方式能快
速拉近与观众的距离，观众一听就乐，
因为唱的都是他们熟悉的乡村生活。
也正因如此，东路二人台在民间代代相
传，至今仍深受喜爱。”

如今，赵子军和搭档兰海英依然活
跃在各地舞台，用质朴动人的表演展现
着东路二人台的独特魅力。“我们要守
住这门艺术的根脉，用最本真的方式演
绎古老唱腔。只要还有人愿意听，我们
就一直唱下去，让更多人感受到东路二
人台的生命力。”赵子军的话语里，满是
对非遗传承的执着与热爱。

弘扬北疆文化
赓续中华文脉 老艺人口中唱民生 东路二人台古韵传真情

●●市民公园散步市民公园散步 实习记者实习记者 张张玥玥 摄摄

□实习记者 张玥

再熬十分钟，到整点就睡，过点了
那熬到下一个整点再睡吧……现如今，

越来越多的人陷入习惯性熬夜、报复性
熬夜怪圈，睡眠时长普遍不足 8 小时。
许多人抱有侥幸心理，认为自己的身体
健康状况良好，却忽视了熬夜对健康的

损害是一个潜移默化、日积月累的过
程，正悄然为身体健康埋下隐患。

根据《2025年中国睡眠健康调查报
告》显示，18 岁及以上人群平均入睡时
间为 23:15，平均睡眠时长为 7.06—7.18
小时。一半以上“00后”和将近一半“90
后”的入睡时间晚于12点，成为年轻人
的普遍现象。

市民白雨晴之前每天计划11点睡，
却因玩手机控制不住自己，常常熬到 1
点多才睡觉。“由于经常熬夜，出现了心
率过快、心慌、头晕等症状，现在就不敢
熬了，手机设置了10点半定时关机，慢
慢就改掉了熬夜的不良习惯。”市民白
雨晴说。

市民杨秀珍有着良好的生活习惯，
她认为很多人白天睡的时间长，再加上
各种电子产品的诱惑，晚上很容易失眠
熬夜。

“每天我会早起进行早锻炼，到公园
跑跑步、跟着打打太极、练练八段锦，睡
前一两个小时非必要我会尽量少接触电
子产品。有一个良好的生活习惯，别说
熬夜了，到休息的时间自己就会特别困，

一躺下就睡着了。”市民杨秀珍表示。
据了解，长期熬夜对身体的伤害是

多维度的，不仅会打乱人体生物钟、影
响内分泌系统导致激素失衡，而且会削
弱免疫系统功能，降低身体抵御疾病的
能力。同时睡眠不足会影响大脑正常
功能，导致记忆力减退、注意力不集中、
反应迟钝，影响学习和工作效率，长期
还可能引发焦虑、抑郁等心理问题。甚
至熬夜与心脑血管疾病、糖尿病、癌症
等严重疾病的发生发展密切相关。

“现在生活习惯逐渐改变，电子产
品延缓了人们的睡眠时间。实际上睡
眠是特别重要的，最好的黄金睡眠时间
是21点到22点入睡，且要保证高质量睡
眠，如果早早躺下但是没有入睡，依旧
是无效的。”乌兰察布市中医蒙医综合
医院医生恩和建议，在日常生活中要形
成有效运动，根据自己的身体情况，在
耐受的情况下，进行一定强度的运动，
要让呼吸节律和心跳节律产生变化。
对于不可避免熬夜的工作者，要定期进
行休假调整，回归正常的作息时间，让
身心彻底放松。

电子产品“偷走”睡眠时间？
长期熬夜埋下多重健康隐患，医生支招科学作息

□实习记者 杜林檐

曾几何时，超市果蔬区里果蝇肆意
飞舞，成为市民购物时挥之不去的困扰，
也让超市工作人员在清洁维护上耗费大
量精力。这些繁殖迅速、嗅觉灵敏的果
蝇，被果蔬散发的气味深深吸引，不仅破
坏了舒适的购物氛围，更给果蔬卫生安
全埋下隐患。如今在各大超市，这一棘
手难题迎来了巧妙破解之法。

在都乐玛超市里，果蔬区整齐摆放着
数个小飞虫诱捕设备。透过透明塑料杯，
被抓获的“成果”清晰可见，小小的诱捕器
成了“大救星”。这些设备能精准捕捉果
蝇，其背后的科学原理其实并不复杂。果
蝇具有强烈的趋化性，会被特定的气味吸
引。诱捕设备正是利用这一特性，通过释
放果蝇喜爱的引诱剂来“请君入瓮”。

据超市工作人员介绍，诱捕器需要
插入棉芯，棉芯是传递引诱剂气味的关
键载体，能将引诱剂的气味均匀、持续地
散发出去。接着滴入引诱剂，这种引诱
剂模拟了果蝇喜欢的食物或气味，对果

蝇有着极强的吸引力。然后装好集虫
瓶，当果蝇被引诱剂吸引而来，就会进入
集虫瓶，且难以逃脱。最后将诱捕器悬
挂在果蔬区合适的位置，让引诱范围覆
盖更广。

这些诱捕设备成本低、占地面积小，
作用却十分显著。超市工作人员直呼这
些诱捕设备解放了双手：“过去为了驱
赶、捕捉果蝇，得经常手动处理，费时又
费力。现在有了专门的诱捕设备，能自
动吸引并捕捉果蝇，大大减轻了我们的
工作负担，也让果蔬区的环境更好了。”

对于市民来而言，果蔬区果蝇数量
大幅减少，购物时更舒心、放心，能更愉
悦地挑选新鲜果蔬。“以前逛超市，尤其
是到果蔬区，总能看到果蝇在水果周围
飞，心里多少有点不舒服。现在有了这
诱捕设备，果蝇明显少多了，逛着也更安
心。”正在选购水果的市民王女士说。

在追求高品质生活与优质消费体验
的当下，小小的诱捕器，不仅改善了超市
的购物环境，也为市民的生活增添更多
美好与便利。 ●果蔬区域的诱捕器 实习记者 杜林檐 摄

超市果蔬区有了“捕蝇神器”，轻松告别果蝇烦恼

本报讯（记者 徐楠）夏末秋初，夜间
凉风习习，不少市民依旧沉醉在“烧烤江
湖”。结束一天的忙碌后，约上三五好
友，从师傅手中接过刚烤好的肉串趁热
入口，外焦里嫩的烤肉在牙齿咬下的瞬
间肉汁四溅，香气喷薄而出，再来一口冰
镇啤酒，感受滚烫与冰爽的味蕾碰撞，体
验久违的人间烟火气。

在集宁区幸福广场附近的一家烧烤
店，记者看到餐桌旁摆放着各种各样的
烤串。市民和游客们纷纷“主动出击”，
端着香脆的脆骨、油而不腻的肉串、肥美
的鱿鱼须递给烧烤师傅，随后选好座位，
静静等候美味“诞生”。

“我7月份就到乌兰察布了，准备住
到9月初再返回廊坊市。”游客王磊说，

“我在这里租了间民宿，刚好一家三口
住。虽然入秋后乌兰察布晚上温度不
高，但夜市还是很热闹。这里的烤羊肉
串让我回味无穷，一口咬下去特别满
足。今天晚上带孩子出来散步，已经吃

了好几串了。”
针对秋季市民对烧烤热情不减的情

况，记者从集宁区前进路街道电管社区
卫生服务站医生崔树林处了解到，秋天
不宜多吃烧烤，主要与季节性气候干燥、
食材易变质及健康风险增加有关。烧烤
食品可能加重秋燥症状，增加胃肠负
担。同时，秋季气候干燥，人体易出现口
干舌燥、皮肤干裂等秋燥反应。且秋季
昼夜温差大，导致食材保鲜难度增加，未
充分烤熟的海鲜、肉类可能携带致病菌，
易引发急性胃肠炎。

“部分人群更需严格控制烧烤摄入，
比如痛风患者摄入烤制海鲜、动物内脏会
升高尿酸水平。建议选择电烤方式替代
明火烧烤，控制食用频率每月不超过两
次。食用后要及时补充水分，可饮用菊花
茶或蜂蜜水滋阴润燥。若出现持续胃胀、
腹泻等不适，需排查急性胃肠炎可能。秋
季饮食宜遵循滋阴润肺原则，多选用蒸煮
炖等低温烹饪方式。”崔树林提醒道。

秋夜微凉，夜市经济热度不减

●●市民秋季市民秋季““撸串撸串””热情依旧很高热情依旧很高 本报记者本报记者 徐楠徐楠 摄摄
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●银行卡上的截止日期 实习记者 张玥 摄


