
最美
乌兰察布人

□本报记者 鲍娜 实习记者 翟辉

清晨城市还在沉睡，郭焕梅已悄
悄起身。厨房里，小米粥、蒸馒头的
香气慢慢弥漫，郭焕梅一边盯着火
候，一边侧耳听着里屋的动静——93
岁的母亲随时可能需要人搀扶。十
二年如一日，这样的清晨，是郭焕梅
生活的固定开篇。

“13 年前我的老伴病逝，一年
后，看着独居的母亲日渐衰老，没多
想，便把母亲接过来了，当时就觉得，
妈一个人住我不放心，我守着她，心
里踏实。”回忆起接母亲同住的缘由，
郭焕梅的声音有些哽咽。母亲没有
退休工资，仅靠低保维持生计。从那
天起，她的生活便被“母亲”二字填
满：刚开始母亲还能自理，后来年龄
越来越大，身体也不如以往，每天除
了帮母亲洗漱、按摩，准备软烂的三
餐，和母亲聊天，晚上还要频繁起身
查看母亲的状况，工作日还要给上学
的孙女们做饭。“基本没有自己的时
间，她身边离不得人。”郭焕梅笑着
说，可眼底的疲惫却藏不住。

12 年里，母亲曾几次被下达病
危通知，每一次，郭焕梅都寸步不离
地守在病床前。喂饭、擦身、接尿，累
了就在陪护床眯一会儿。时间久了，
她竟也“久病成医”——母亲该吃哪
种药、剂量多少、什么时候吃效果最
好，她记得比自己的降糖药还清楚；
母亲偶尔咳嗽，她也能准确说出该用
哪种雾化药，手法娴熟得像专业护
工。

前段时间，母亲突然频繁咳嗽，
由于行动不便无法去医院，周边门诊
也因老人高龄不敢接诊，郭焕梅急得

整夜没合眼。她翻出之前陪母亲住
院时大夫给的联系方式，一遍遍打电
话咨询，最后照着医嘱，在家给母亲
做雾化、拍背排痰。“每次拍背都得轻
点儿，妈骨头脆，我怕给她拍疼了。”
那几天，郭焕梅白天守在母亲床边，
晚上一有动静便立马起来，直到母亲
的咳嗽渐渐好转，她才松了口气。

谈及兄弟姐妹，郭焕梅的眼眶会
悄悄泛红。郭焕梅有3个兄弟姐妹，
大哥一直身体不好、自顾不暇，在三
年前也因病去世。二姐身患疾病，弟
弟没有固定工作、家庭拮据，照顾母
亲的重担，自然而然落在了郭焕梅的
肩上。“不是他们不孝顺，是大家都有
难处。”郭焕梅从不抱怨自己的辛
苦。她说自己几乎没有属于自己的
时间，就连去医院调理糖尿病，都得
等孩子们放假，能帮忙照看母亲了，
才能安心住院。

采访那天，阳光透过窗户洒在沙
发上，郭焕梅正给母亲按摩。她的动
作轻柔，手掌轻轻在膝盖关节处打转，
由上到下循环搓揉着腿部，老人则舒
服地靠在沙发上。“人家都说‘子欲养
而亲不待’，我现在还有妈可孝，再累
也值得。”郭焕梅的声音不大，却格外
坚定，“只要妈在，这个家就还在。”

这份跨越十二年的孝心，没有
惊天动地的壮举，却在日复一日的
陪伴与守护中，写满了“爱”与“责
任”。如今，郭焕梅依旧每天围着母
亲和家庭转，没有片刻属于自己的
时间。但她从不抱怨，只要母亲能
安稳地睡着，能吃下一口她做的饭，
她就觉得心里暖暖的。郭焕梅说，
她最大的心愿，就是母亲能安安稳
稳地度过晚年。

十二载坚守，
郭焕梅用孝心温暖母亲晚年

民
生
民
生
视
角
视
角

民
生
民
生
视
角
视
角

民
生
民
生
视
角
视
角

民
生
民
生
视
角
视
角

民民生生专专刊刊 2025年10月22日 责任编辑：宋晓辉 郝建国 校对：梁利蓉 版式设计：谭志强本土新闻6

□实习记者 张玥

随着智能手机功能日益强大，应用
程序不断膨胀，高清影像逐渐普及，
128GB的手机存储容量似乎有些捉襟见
肘，不少用户频繁遭遇手机内存不足的
困扰。那么，128GB手机是否就此失去
市场价值了呢？记者通过走访调查发
现，在特定场景下，128GB手机依然有着
不可忽视的稳固地位。

如今，大型游戏安装包规模惊人，动
辄数GB，运行过程中还会生成大量缓存
数据。社交软件微信堪称“内存大户”，
初始安装可能仅占用几百MB空间，但
随着聊天记录、图片、视频不断积累，使
用 一 段 时 间 后 ，占 用 空 间 轻 松 超 过
10GB。高清拍摄功能的普及更是让手
机存储压力剧增。当下手机摄像头像素
日益提升，拍摄的照片和视频质量大幅
提高，文件体积也随之膨胀。一张普通

高清照片可能达十几 MB，一段几分钟
的4K视频更是轻易达到1—2GB。上班
族贺晨无奈表示：“我平时就玩玩手游、
用用社交软件，照片和视频也不算多，可
128GB的手机用了三年多，近期老是提
示内存不足，只能不断清理缓存和卸载
不常用应用，实在太麻烦了。”

尽管 128GB 手机在满足大多数用
户的日常需求上显得力不从心，但在特
定场景下，它仍有存在的价值。对于入
门机型而言，128GB手机存储仍能发挥
重要作用。千元机市场的主要用户群体
包括老年人以及网约车司机等，他们对
手机功能的需求相对简单。老年人大多
仅使用通话、微信视频聊天等基础功能，
对手机性能和存储容量的要求并不高。
网约车司机主要用手机接单、导航，
128GB的手机存储空间足以满足他们安
装必要的打车软件和地图导航软件。某
品牌手机销售员李洋告诉记者：“我们店

里的千元机，128GB版本的手机销量一
直不错，价格相对便宜，对于只需要基础
功能的用户来说，性价比很高。”

此外，备用机市场和轻度使用用户
也是 128GB 手机的重要“阵地”。不玩
游戏、很少拍照且社交软件使用频率较
低的人群，通过定期清理手机缓存和文
件，128GB的手机也能满足他们的日常
需求。在一些电商平台上，128GB的备
用机销量可观，不少消费者表示，购买备
用机主要是为了应急，不需要太大的存
储容量。

在走访手机销售门店时，多位销售
员表示，会根据顾客的使用需求来推荐
手机存储容量。销售员张浩博说：“如
果顾客平时玩游戏、拍照、下载视频比
较多，我肯定会推荐256GB甚至512GB
以上的版本，虽然价格会高一些，但使
用体验会好很多，也不用担心内存不够
用。但如果是老年人或者只是用来当

备用机，128GB 的手机就完全足够了，
还能节省一笔开支。”不过，也有销售员
指出，“尽管128GB手机仍有市场，但随
着技术的发展和用户需求的增长，其市
场份额正在逐渐缩小。现在很多用户
在购买手机时，都会优先考虑256GB及
以上的版本，128GB的手机越来越少人
问津了。”

从市场现状来看，128GB手机虽面
临挑战，但远未到被淘汰的地步。重度
手机使用者追求流畅体验与大容量存
储，自然会倾向更高版本；而老年人、备
用机用户以及轻度使用者，对存储需求
有限，128GB手机凭借价格优势与满足
基本需求的能力，依旧能精准契合他们
的需要。手机厂商精准把握这一市场差
异，合理布局产品线，既满足了不同消费
层次的需求，也让128GB手机在细分市
场中持续发光发热，在未来一段时间内
继续占据属于自己的一方天地。

□本报记者 鲍娜

近日，“指压板超慢跑”在社交平
台迅速蹿红，凭借不受场地限制、器材
成本低等优势，受到不少健身人士青
睐。然而，众多市民跟风尝试后，发现
实际效果远不及宣传，甚至有人因此
受伤。

32 岁的私企文员赵丽莉，因工作
繁忙无暇健身。刷到指压板超慢跑能
瘦身的视频后，她立刻购置指压板，利
用工休时间锻炼。可一周过去，减肥毫
无成效，脚底却疼痛难忍，严重影响日
常走路。“本以为找到了合适的健身方
式，没想到带来了病痛。每天早晨起床
脚一沾地就剧痛，严重时像针扎一样
疼。”赵丽莉说。经中医检查，她因足底
筋膜反复过度拉伸患上足底筋膜炎。
医生称，指压板将身体重量集中于足底
接触点，错误姿势加剧筋膜劳损，引发
无菌性炎症。

指压板上有众多凸起小点，踩踏可
全面均匀刺激足底几十个穴位和反射
区，原理与公园鹅卵石按摩相似，堪称
升级版足底按摩垫。但它的健身效果
究竟如何？

集宁区二轻医院从事中医理疗的
医生崔树林介绍，足部汇聚6条经络、
60 多个穴位，指压板凸起能模拟点按
手法，刺激涌泉穴等关键部位，疏通经
络、调和气血。现代医学也证实，足底
刺激可加快血液循环，辅助调节内分
泌，为代谢提供基础；在不平整表面运
动时，身体持续调整平衡，能激活核心
肌群，提升协调能力，对久坐人群可缓
解足部酸胀。

“并非所有人都适合这种运动方
式。足部有损伤或炎症未愈者可能加
重伤情；足跟痛、扁平足等足病患者会
加剧局部疼痛；糖尿病足患者因足部感

觉迟钝，易致损伤后伤口难愈；骨质疏
松者跟骨硬度不足，在硬指压板上运动
易骨折；骨关节退行性病变者可能引发
膝关节肿胀；体重基数较大者，足底无
法承受的冲击力会转移至膝关节，造成
不可逆损伤。”崔树林说。

在健身时间把控上，崔树林建议初
学者从每次3—5分钟开始，适应后增至
10—15分钟，每日不超过1次，防止过度
刺激导致劳损。姿势方面，要保持身体
直立、膝盖微弯，前脚掌轻柔着地，避免
用力踏地；建议穿厚底防滑袜，减少直
接刺激，严禁跑跳等高强度动作。运动
前后要做好热身与拉伸，通过脚踝环
绕、足底按摩等激活肌肉，降低损伤概
率。选购器材时，要避开边缘尖锐、质
地过硬的塑料指压板，优先选橡胶材
质、凸起圆润的产品。若对痛感敏感，
可用公园鹅卵石路替代，同时做好防滑
措施。

“越痛效果越好
是误区，尖锐剧
痛是组织损伤
警报。指压
板 走 红 反
映大众对
便 捷 养
生需求，
但健康
不能盲
目 跟
风 ，需
了 解 自
身状况、
掌握科学
方法。锻
炼 中 出 现 持
续疼痛等不适，
应立即停止并就
医。”崔树林说。
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□本报记者 鲍娜 马佳敏

秋风送爽，候鸟南迁。作为内蒙古
候鸟迁徙的重要通道，乌兰察布市凭借
完善的保护体系与显著的生态成效，成
为候鸟迁徙的安全“驿站”。记者从乌兰
察布市林业和草原局获悉，近年来，通过
项目推进、科技监测、生态修复等举措，
野生动物保护与生物多样性维护工作成

效斐然，成为生态文明建设的亮眼名片。
察汗淖尔国家湿地公园作为中国北

方重要的候鸟迁徙通道，每年春秋两季
都会迎来大批候鸟在这里停歇和繁殖。
商都县湿地保护中心通过修复植被、生
态环境治理等举措，湿地公园内的生物
多样性不断丰富，成为众多鸟类觅食的
家园。如今，公园里成群的候鸟或翱翔
天际，或栖息水面，为这片湿地增添了无

限生机。
自2020年以来，乌兰察布市

共实施野生动植物保护项目 26
个，新建野生动物救助站8处，其
中市本级1处，旗县7处。救助
站运行以来累计救助野生动物
370余只。据统计，乌兰察布市
野生脊椎动物，鸟类有17目48
科215种，兽类6目11科29种(其
中啮类3科4种)。已查明国家一
级保护动物有大鸨、金雕、秃鹫、
草原雕、猎隼、蒙古野驴、蒙原羚等
13种；国家二级保护动物有大天鹅、
小天鹅、疣鼻天鹅、白琵鹭、鸳鸯、雀鹰、
红隼、红脚隼、燕隼、黄爪隼、蓑羽鹤、灰
鹤、戈壁盘羊、狼、鸿雁、蒙古百灵、云雀、
北朱雀等51种。

乌兰察布市野生动物和湿地保护管
理站站长鲁化文表示，每年在候鸟迁飞
的季节，管理站都会认真排查了区域内
监测防控工作薄弱环节，深入野生动物
集群活动区域、迁飞通道等重要迁飞休
憩处，及时开展了清网、清套、清夹、清毒
饵等，保障候鸟顺利迁飞。目前，乌兰察
布市有5个旗县安装了野生动物监测系
统，提升了鸟类监测效率和识别准确度，
为提升保护能力、维护生物多样性提供
了技术支撑。在凉城县岱海和兴和县苏
木山分别监测到国家一级保护动物大鸨
和梅花鹿等珍稀濒危野生动物，充分展
示了乌兰察布市近年来的保护成效。根

据各地调度数据，近五年来全市累计监
测到各类候鸟约50余种38万只。

鲁化文表示：“当前的主要工作是
认真开展迁徙及越冬水鸟同步调查监
测，通过调查掌握候鸟野外栖息地、迁
入、迁出变化情况等规律，基本掌握本
地区水鸟迁飞情况，明确了乌兰察布市
候鸟种类、种群数量、迁徙时间等基础
数据，为开展鸟类等野生动物保护、科
学推进野生动物栖息地相关工作奠定
了坚实基础。”

□实习记者 张玥

近期，寒潮席卷而来，乌兰察布市正
式开启供暖模式，室内外温差显著拉
大。记者深入集宁区泉山街道察哈尔社
区卫生服务中心走访发现，近一周内，因
感冒、咳嗽等肺系疾病前来就诊的市民
数量大幅增加，其中不少患者是由于“虚
寒”体质难以适应温度的急剧变化而患
病。该中心医生董冠中特别提醒，在供
暖季，市民务必做好温差防护工作。

“在家穿秋衣还觉得热，一出门冷
风直往脖子里灌！”市民赵爱枝裹紧外
套，快步走向公交站，她笑着调侃，供
暖之后每天出门都仿佛“一秒穿越四
季”。市民马志文也深有同感，他说：

“办公室暖气给得很足，平时在屋里穿
衬衫就行，但是早上出门上班，必须把
厚衣服穿上，不然身体冷得直打哆
嗦。这两天身边已有同事因温差大感
冒了，一冷一热，嗓子先扛不住。”

针对室内外温差较大引发的健康
问题，董冠中结合市民的日常生活，给
出了一套实用的健康防护建议。董冠
中表示，供暖后室内温暖，但长时间密
闭容易滋生细菌，而且干燥的环境对
呼吸道黏膜十分不友好。很多市民习
惯紧闭门窗来保温暖，却忽视了空气
流通的重要性。建议每日在阳光充足
的时段开窗通风1—2次，每次20分钟
左右。这样既能保持室内空气新鲜，
又能通过自然调节避免室温过高，减
少与室外的温差冲击。

在穿衣和出行细节方面，董冠中
建议市民采用“洋葱式穿法”，即内层
穿透气吸汗的单衣，中层搭配保暖的
毛衣或卫衣，外层套上防风厚外套。
这样在室内外切换时，可根据温度随
时增减衣物，避免因穿脱不便导致受
凉。他特别强调，腿脚保暖至关重要，
建议市民在家穿厚袜，外出时选择保
暖性强的鞋子。“出门前先在楼道里停
留3—5分钟，让身体适应室外温度，再
走出小区，能有效避免温差过大引发
的血管收缩。”董冠中说。

董冠中提醒居民要注意供暖后导
致室内干燥的问题，不少市民已开始
用加湿器缓解，但也有更简便的方
法。“在暖气片上搭湿毛巾，水分会随
着暖气散热自然蒸发，成本低又安全，
尤其适合家里有老人和小孩的家庭。”
董冠中提醒，干燥会加速鼻黏膜水分
蒸发，导致黏膜屏障功能受损，市民需
主动增加饮水量，建议每日多喝温水，
少量多次饮用，避免一次性大量补水。

同样不容忽视的是饮食和作息。
董冠中建议市民抓住“秋冬养阴润肺”
的养生时机，提高身体的综合素质。
日常饮食中可适当增加白萝卜、冬瓜
等食材，有助于滋润肺部；尽量少吃生
冷、辛辣食物，减少对呼吸道和肠胃的
刺激。“规律作息比刻意进补更重要，
保证每晚 7—8 小时睡眠，让身体有足
够的时间恢复，才能更好地提高免疫
力，应对温度变化。”董冠中说。

“供暖初期是市民适应温度变化的
关键阶段，只要在通风、保暖、补水、饮食
等方面做好细节调整，就能有效降低疾
病的发生概率，平稳度过秋冬交替的健
康过渡期。”董冠中表示。

小贴士

供暖后室内外温差大，
医生给出健康防护指南
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