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天气冷健身天气冷健身““热热””市民在公园尽享运动快乐市民在公园尽享运动快乐

激发教育新活力激发教育新活力

□本报记者 鲍娜

随着全民健身理念的深入人心，户
外健身已成为越来越多市民的生活选
择。公园作为城市公共健身空间的重要
载体，凭借便捷的地理位置、优美的自然

环境和完善的健身设施，成为市民健身
的首选之地。不同年龄、不同职业的市
民在这里找到了适合自己的健身方式，
既锻炼了身体，又丰富了精神文化生活。

清晨6时，天刚蒙蒙亮，集宁区人民
公园便迎来了大批健身爱好者。在公园

的健身广场上，几位头发花白的老人正
进行着晨练。

75岁的陈建国在舒缓的音乐中练习
太极拳，只见他动作舒展流畅、刚柔并济，
一招一式间尽显功底。他告诉记者：“我
每天都来公园打太极，已经坚持10多年
了。早晨虽然有些凉，但越练越暖和，身
体也越来越硬朗，现在连感冒都少了。”

与此同时在健身器材区，几位老年
人正借助漫步机、扭腰器等健身器材锻
炼，他们互相交流着锻炼心得，偶尔传来
阵阵爽朗的笑声。

上午8时，公园内的人气愈旺。中青
年群体成为健身主力军，他们的运动方式
更加多样。在跑道上，不少年轻人身着运
动装，或慢跑、或快走，步伐矫健有力，汗
水浸湿了衣衫却依然神采飞扬。

“平时工作忙，没时间去健身房，公
园就是我的‘天然健身场’。每天坚持
户外锻炼，既能增强体质，又能缓解工
作压力，呼吸着新鲜空气运动，比在室
内舒服多了。”正在慢跑的上班族李艳
茹告诉记者，她每周都会来公园锻炼
3—4 次，身边不少同事也被她带动起
来，加入了公园健身的行列。

除了单项运动，一些集体健身项目
也备受青睐。在公园的广场上，几十位

市民组成的广场舞队伍整齐划一，伴随
着欢快的旋律翩翩起舞，她们的动作充
满活力，感染着周围的游客，不少人驻足
观看，甚至忍不住加入其中。而在另一
侧的空地上，一支老年健走队正迈着整
齐的步伐前行，队员们高举队旗，喊着响
亮的口号，精神抖擞。

最令人欣喜的是，儿童群体也成为
公园健身的风景线。在亲子活动区，家
长们带着孩子玩耍、锻炼，其乐融融。有
的孩子在广场上追逐嬉戏，有的在家长
的陪伴下学习使用运动器材，还有的跟
着长辈练习简单的武术动作。

“多让孩子进行户外运动，能增强抵
抗力，还能让他们远离电子产品。公园
环境好、空间大，是带孩子健身的好去
处。”带着女儿玩运动器材的孙丽梅说，
她每周都会带孩子来公园，让孩子在运
动中感受快乐、强健体魄。

全民健身不分年龄、不分季节，这场
席卷公园的健身热潮，不仅提升了市民
的身体素质，更传递了积极向上的生活
态度。从晨光熹微到落日余晖，不同年
龄段的市民纷纷走出家门，在公园的健
身步道、广场、空地间舒展筋骨、锻炼身
体，用运动点亮生活，用活力温暖寒冬，
共同书写全民健身的新篇章。

本报讯（实习记者 张玥）“以前买水
得专门去对应购水点，忘了充值还可能
停水。换好新水表之后就能手机上缴
费，水表还实时显示用量，真是太方便

了！”近日，集宁区泉山街道
居民赵芳看着刚更换完的电子远
传水表，连连称赞。当前，内蒙古润川水
务有限公司正持续推进智能水表更换工

作，将使用六年以上的老式水表逐步替
换为电子远传水表，让居民用水、缴费更
省心。

据了解，集宁区部分老式水表因使
用年限久，无法实现数据远传，居民用水
需要携带水卡到指定地点购水，或者等
待工作人员上门抄表，不仅耗时费力，还

存在缴费不及时、抄表误差等问
题。“以前抄表得挨家挨户

跑，遇到住户不在家，得
跑好几趟才能完成登

记 ，效 率 特 别 低 。
有些老水表还容
易出现计量不准
的情况。”正在进
行水表更换的施
工工人介绍，老
式水表的维护和
数据统计也占用
了大量人力。

此次更换的电
子远传水表彻底解决

了这些痛点，该水表可
实时将用水数据传输至水

务管理系统，居民通过手机小程
序就能随时查看剩余水量、线上一键缴
费，无需再跑腿。“更换过程特别快，也

就几分钟，师傅们动作麻利。”刚完成水
表更换的郭艳霞说，“新水表的实时显
示功能让我对用水量有了直观概念，以
前开水龙头没在意，现在看着数字变
化，会下意识节约用水，节水意识确实
提高了。”

记者从内蒙古润川水务有限公司
获悉，智能水表更换工作自今年3月启
动，目前已完成计划总量的二分之一。
为了减少对居民生活的影响，施工团队
会提前通过社区通知、电话联系等方式
与住户约定时间。“很多住户长期在外
地或上班期间家中无人，影响了更换进
度。我们也希望住户能配合预约时间，
让智能水表尽快惠及更多家庭。”施工
工人说。

“智能水表的更换不仅是水务服务
的数字化升级，更是为民办实事的具体
体现，既解决了居民缴费、抄表的不便，
又通过实时计量引导居民养成节水习
惯，实现了便民服务与节水环保的双
赢。下一步，自来水公司将持续优化施
工安排，加强与社区、居民的沟通协调，
加快剩余智能水表的更换进度，让更多
集宁区居民享受到高效、便捷、智能的水
务服务。”内蒙古润川水务有限公司工作
人员表示。

本报讯（记者 朱旭敏）11 月 3
日，在集宁区前进路街道建筑社区草
原书屋，居民王爱莲正捧着一本生活
类书籍，沉浸其中。“以前饭后总在家
看电视，自从书屋开放，我每天都来
待上一两个小时。”说着，她细数起书
架上的藏书，“党史、文学、烹饪的书
样样有，不管是想涨知识还是解闷
儿，都能找到合适的。遇到老邻居还
能聊书里的故事，比在家有意思多
了。”

近年来，集宁区大力推进社区文
化建设，各社区的草原书屋如雨后春
笋般涌现，成为居民家门口的文化新
地标。走进这些书屋，书架上的书籍
整齐排列，涵盖历史、文学、科技、生
活等多个领域。居民们或静坐品读，
沉浸在知识的海洋；或轻声交流，分
享读书心得，书屋内处处洋溢着浓厚
的书香气息。社区的草原书屋，正以
墨香为纽带，成为居民家门口的阅读
乐园与交流港湾。

在集宁区虎山街道青山社区的
草原书屋里，书籍按照不同的类别有
序划分。在书屋的一角，居民张建国
手里捧着农业技术书籍，正分享种植
心得。“这几本种植类书籍帮了大忙，
照着书里的方法种蔬菜，收成比往年
好多了！书屋不仅有实用的农技书，
还有适合老年人的养生读物和孩子
们喜欢的故事书，自己每天来这儿看

书交流，晚年生活特别充实。”
青山社区工作人员表示，社区致

力于将草原书屋打造成一个充满活
力与温情的社区文化空间，让居民们
在阅读中收获知识，在交流中增进感
情。后续将推出更多好书推荐、阅读
分享活动，让书香浸润社区每个角
落。

为了营造浓厚读书氛围，10 月
30 日，建筑社区草原书屋还举办了

“分享身边事，共读好书籍”主题活
动。活动现场，居民李亮翻着一本城
市变迁画册，和邻里们算起“幸福
账”：“十几年前路都是泥泞路、购物
难，现在柏油路通到家门口，十五分
钟就能到便民生活圈。在书里看到
过去的样子，再对比现在的日子，越
读越舒心。”他坦言，书屋成了邻里交
流的桥梁，大家聊书、聊生活，关系比
以前亲近了不少。

建筑社区工作人员表示：“草原
书屋目前藏书丰富，涵盖多个类别，
并且会根据居民需求定期更新。我
们希望书屋不只是‘放书的地方’，
更是居民愿意来、喜欢来的交流平
台。”

夕阳西下，居民们抱着借来的书
陆续离开，书屋里的灯光依旧温暖。
小小的书屋，如同社区里的“精神补
给站”，既装满了知识与智慧，更盛满
了邻里间的温情与日常小美好。

本报讯（记者 刘佳鑫）11月2日，察
右前旗平地泉镇锦泰社区新时代文明实
践站以“弈趣添新章 文化‘围’你而来”
为主题，在社区三楼会议室开展围棋文
化普及活动。活动通过专业讲解与互动
体验，吸引了50余名居民参与。

社区特别邀请了乌兰察布市围棋协

会的专业老师进行授课。老师结合自身
丰富的围棋经验与教学心得，通过棋盘
演示与趣味问答的形式，从围棋的起源
与文化内涵讲起，逐步深入到基本吃子
技巧的实操教学。“做眼”“破眼”“连接与
分断”等看似抽象的围棋基础技巧，在老
师的细致拆解和现场演示下变得清晰易

懂，居民们听得专注、记得认真，不时举
手提问，与老师积极互动交流。

“我特别喜欢围棋，总觉得下围棋能
让人静下心来，学会走一步看两步，培养
全局思维。”一位参与活动的老年居民
笑着说。

锦泰社区相关负责人表示，此次围

棋文化普及活动，不仅让居民系统学习
了围棋基础知识与技巧，更搭建起邻里
之间相互交流、增进感情的平台。未来
社区将继续以新时代文明实践站为载
体，挖掘中华优秀传统文化资源，开展更
多形式多样、内容丰富的文化活动，满足
居民日益增长的精神文化需求。

□本报记者 刘佳鑫

清晨的阳光撒进乌兰察布市老年大
学教室的教室，62岁的陈丽轻轻拨动马
头琴弦，悠扬的旋律在空气中流淌。退
休前，陈丽因为工作的忙碌，喜欢音乐却
没时间系统的学习；如今，她可以和一群

“老同学”合奏《万马奔腾》。“现在终于能
把爱好变成生活的一部分了。”陈丽说。

在乌兰察布市老年大学，像陈丽这
样的“银发学生”还有很多。手机应用教
室里，他们认真记录课堂笔记。摄影课，
摄影老师带着学员了解光圈快门。不少
学员表示，学会摄影后，终于能用手机给
孙子拍艺术照，记录下孩子成长的美好
瞬间。

“如今已开设手机应用、摄影、舞蹈
等27门课程，每学期还根据学员需求动
态调整课程表。例如，今年就根据学员
的需求，新增了丙烯画班。”乌兰察布市
老年大学校长杨凯表示。

从充满墨香的书法教室到活力满满
的舞蹈课堂，从指尖流淌的马头琴声到
镜头里定格的美好瞬间，老年大学是知
识的港湾，为银发族提供了学习新知识、
培养新爱好的平台，让他们在这里收获

知识、友谊与快乐；在老年大学之外，更
多银发族正以“破圈”的姿态拥抱世界，
用积极乐观的态度书写着属于自己的精
彩晚年。

71 岁的牛凤林把晚年生活过成了
“田园诗”。她和老伴打理自家小院，春
天播种，秋天收获，闲暇时去和老姐妹跳
舞。“孩子们总担心我累着，可我觉得自
己越动越有劲！”牛凤林笑着说。

同样，市民林大河每天都要练习轮
滑。他在公园飞驰的身影，常引来路人
驻足。同时，他还开设了自媒体账号，从
零学习视频剪辑，希望在记录老年生活
的同时，也能成为一名“轮滑圈红人”。

“第一次收到点赞通知时，我很高兴。粉
丝不多没关系，重要的是一种记录。”林
大河说。

63岁的马彦则是买了一辆房车，从
此“家”与风景同行。他的相册里，不仅
有西北大漠的星空、江南水乡的晨雾，还
有与各地“驴友”的合影。“退休不是终
点，是另一种出发。”马彦说，“以前总觉
得‘老’是下坡路，现在才明白，它可以是
另一座‘山’的起点。”

在乌兰察布，像陈丽、牛凤林、林大
河、马彦这样的银发族还有很多。他们

或是在老年大学里追寻热爱，或是在生
活中探索新趣，清晨的公园里有他们锻
炼的身影，傍晚的广场上有他们欢快的
舞步，旅行路上有他们探索的脚步。这

些“银发族”正用行动证明：年龄，从来
不是限制人生的刻度，只要心怀热爱与
向往，就能在晚年生活中绽放出别样的
光彩。

本报讯（记者 李梦娜）为深入落实“立德树人”根本任务，
充分发挥博物馆“第二课堂”的教育功能与社会科学普及主阵
地作用，9月23日至11月20日，丰镇市各中小学联合乌兰察
布市博物馆开展“红色薪火·同心筑梦”主题研学实践活动，
4500余名五年级、六年级及九年级学生在沉浸式体验中探寻
历史脉络、厚植文化自信。

此次研学活动把社科普及与研学实践深度融合，依托博
物馆馆藏专题展览资源，创新设计“沉浸式体验+探究式学
习+社科知识互动”三维活动体系。活动筹备阶段，丰镇市体
育教育局与乌兰察布市博物馆提前沟通、周密部署，活动开展
期间，各学校分批次错峰组织学生参与，既避免人员拥挤，又
保障了参观体验质量。博物馆讲解员结合中小学生认知特
点，摒弃枯燥说教，以生动的故事化语言讲述文物背后的历
史，通过互动问答调动学生兴趣，不仅细致讲解馆内核心展览
内容，还针对重点展品延长讲解时间、补充拓展知识，让静置
的文物“活”起来，充分激发了学生们的好奇心与求知欲。

在研学现场，学生们认真聆听讲解、积极举手提问，在行
走与探究中读懂家乡历史。“以前在课本里看到的历史知识很
抽象，今天亲眼见到文物，听讲解员阿姨讲它们背后的故事，
才真正明白家乡的历史这么厚重。”学生王雅静一边认真记录
展品信息，一边感慨道，“特别是老师讲解到我们本土出土的
文物时，我心里特别感动，也更加为家乡自豪。以后我要多学
习历史文化知识，做家乡文化的传播者。”

乌兰察布市博物馆活动负责人表示，此次研学实践活动，
不仅是一次走出课堂的参观之旅，更是一堂生动的素养提升
课。学生们通过近距离接触文物，深化了对历史、艺术等领域
基础知识的理解，弥补了课堂教学的场景空白；在小组探究与
协作过程中，观察分析能力、团队协作能力得到有效锻炼。更
重要的是，在历史文化的浸润中，学生们进一步明晰了地域文
化脉络与时代发展逻辑，文化自信与家国情怀得到切实增强，
真正实现了“在实践中育人、在体验中成长”的活动目标。
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关爱老年人关爱老年人
温暖夕阳红温暖夕阳红 退而不休退而不休!!““银发族银发族””开启精彩人生开启精彩人生

●老年人在社区活动室跳舞 本报记者 刘佳鑫 摄

我为群众办实事我为群众办实事

更换智能水表更换智能水表，，线上缴费线上缴费++实时计量更便民实时计量更便民

社区围棋课社区围棋课，，丰富居民精神生活丰富居民精神生活

▲工人入户换智能水表

▶新换的远传水表 实习记者 张玥 摄

●同学们认真记录文物的相关介绍 本报记者 李梦娜 摄

●居民分享书籍内容 本报记者 朱旭敏 摄


