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青少年“玩梗”成风
良好引导让孩子“有话好好说”
□本报记者 马佳敏

实习记者 候佳乐

“尊嘟假嘟”的疑惑、“我
勒个豆”的惊叹、“包的”的笃
定……这些在成年人听来略
显陌生的网络热梗，正成为
青少年日常交流的“高频词
汇”。随着短视频平台的强
势渗透，热梗在青少年群体
中迅速蔓延，既搭建起他们
的社交桥梁，也悄然构筑起
亲子间、师生间的“语言隔阂
墙”，如何科学引导青少年理
性“玩梗”，成为守护孩子成
长的重要课题。

记者在采访中了解到，
青少年对网络热梗的追捧，
本质上是青春期社交需求的
直观体现。“班里同学都在说
热梗，要是我听不懂、不会
用，就感觉融不进集体。”初
中生李雅茹坦言，一句流行
梗的默契使用，能快速打破
陌 生 感 、拉 近 和 同 学 的 距
离。这种“圈层认同”让热梗
成为青少年群体的“社交通
行证”，而短视频平台的算法
推荐更让网言网语高频曝
光，青少年耳濡目染间便将
其内化为日常表达。多数时
候，他们使用热梗只是为了
增添趣味、活跃气氛。这种
跟风也意味着不能对“玩梗”
行为简单否定。

但热潮背后的隐忧也不
容忽视。“现在孩子写作文，形
容美景只会说‘美爆了’，表达
情绪不是‘666’就是‘绝绝子’，
词汇特别匮乏。”家长王海燕
担忧地说。过度依赖简短标
签化的热梗，正弱化青少年的
语言表达能力，丰富情感与思
想感悟被简化为单调符号。
更值得警惕的是，部分裹挟歧
视偏见、暴力暗示的低俗热
梗，容易被辨别能力有限的青
少年模仿。对此，家长张剑锋

表示：“孩子每天回家都对着
手机和同学聊得热火朝天，口
中不时蹦出陌生词汇，责骂肯
定不行，制止他又说我跟不上
潮流。”

面对青少年“玩梗”带来
的种种问题，如何找到一条科
学有效的引导之路，成为了
家长、学校和社会共同关注
的焦点。“我不会先入为主地
禁止孩子使用热梗，而是带
着孩子主动了解热梗的含
义，再和他聊使用场景。”家
长刘女士分享经验，会告诉孩
子日常聊天可适度用健康热
梗，但课堂发言、作文写作必
须用规范语言。

集宁区永安路小学分校
副校长刘素娟认为引导青少
年理性“玩梗”，需要耐心指
引、明确使用界限。“我们在享
受信息时代为生活提供便利
的同时，不能忘记传承中华五
千年文明精髓，因此我们基础
教育阶段，家长、学校必须坚
持疏堵并举。”刘素娟表示，家
长可以在日常交流中，带着孩
子分析烂梗的恶意，帮助孩子
提升思辨能力，明辨梗之优
劣。学校也应着力上好“网络
语言素养”这门课程，通过经
典读物的浸润，在诗词歌赋、
名家著作的熏陶中开启青少
年体会语言魅力的大门，提升
文化审美、厚植文字素养，增
强对烂梗的“免疫力”。网络
热梗是互联网时代的语言现
象，既承载着青少年的表达
需求，也暗藏着成长路上的
潜在风险。不必将其视为洪
水猛兽，也不能放任自流，唯
有以理解为基础、以引导为
核心，帮助青少年在享受语
言趣味的同时，守住表达的
底线与价值观的防线，才能
让他们在规范使用语言的过
程中，实现思维与人格的健
康成长。
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乌兰察布冬季旅游拉开帷幕乌兰察布冬季旅游拉开帷幕！！
冰雪体验冰雪体验++限定活动玩不停限定活动玩不停

□实习记者 翟辉

随着冬季来临，乌兰察布冰雪游即
将开启。从充满科幻感的乌兰哈达火
山地质公园，到氛围感十足的涝利海，
再到刺激畅快的滑雪体验，乌兰察布为
游客打造了一场北疆冬季旅游的盛宴。

冬日的乌兰哈达火山地质公园褪
去夏日常态，换上了极具冲击力的“科
幻外衣”。其中最为热门的6号火山，皑
皑白雪覆盖着黝黑的火山岩，仿佛置身
外星秘境。宇航服打卡项目备受青睐，
穿上厚重的宇航服行走在火山群中，背
景是纯白与深黑交织的独特地貌，随手
定格便是刷爆社交平台的“星际穿越”
主题照片，让游客在感受地质奇观的同
时，收获别样游玩体验。记者从乌兰哈
达火山景区获悉，乌兰哈达火山“冬日
游客嗨歌季”将于11月22日正式启动。

“我们整合了本地最具特色的非遗资源
和冬日美食，就是要让游客玩得尽兴、
吃得暖心。”景区工作人员介绍，活动期
间不仅有非遗吐火表演震撼登场，动感
电音与雪地狂欢相映成趣，更有“冬日
限定烤冻土豆”免费试吃活动。外皮焦
脆、内里绵软的冻土豆，撒上灵魂辣椒
面与孜然面，咸香辛辣交织，解锁冬日

独有的味觉惊喜。
素有内蒙古“阿那亚”之称的兴和

县涝利海，因综艺节目《再见爱人》的火
爆出圈，成为无数游客心中的“氛围感
圣地”。不同于夏季的蓝天碧草、生机
盎然，冬日的涝利海褪去了喧嚣，湖面
凝结成洁白的冰面，岸边草木覆雪，天
地间尽是极简的诗意。身着长款大衣
漫步冰畔，身后是苍茫雪景，身前是澄
澈冰面，随手一拍便是自带电影滤镜的
大片，成为年轻人打卡的必到之处。这
里没有拥挤的人潮，只有静谧的冬日风
光，让游客在慢节奏中感受北疆的纯净
与浪漫。

对于冰雪运动爱好者而言，大河
湾滑雪场已整装待发。据悉，滑雪场
将于 11 月 22 日同步开板迎客。滑雪
场配备了 2000 余套专业滑雪装备，涵
盖双板、单板、雪鞋、雪服等，满足不同
游客的需求。这里拥有多条不同难度
的滑雪道，从新手入门的平缓雪道到
挑战极限的高级雪道，无论是滑雪小
白还是资深玩家，都能找到属于自己
的乐趣。目前，滑雪场线上优惠门票
已正式上线，提前购票即可享受超值
福利，让游客以更实惠的价格体验冰
雪运动的快乐。

这个冬天，乌兰察布将自然风光与
潮流玩法完美融合，用多元的旅游项
目、优质的服务体验，打造北疆冬季旅
游新标杆。无论是想在涝利海定格氛
围感瞬间，在火山群探索奇幻秘境，还

是在滑雪场驰骋冰雪、在嗨歌季尽情狂
欢，这里都能满足你对冬日旅行的所有
想象。收拾行囊，奔赴乌兰察布，在银
装素裹的北国大地，赴一场浪漫与激情
交织的冬日之约吧！
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本报讯（记者 刘佳鑫）11月19
日，内蒙古自治区“千场健身指导惠
民行动”走进乌兰察布市老年大
学。内蒙古武术协会主席张秀敏、
副主席田洪亮来到现场，为太极拳
爱好者带来一场理论与实践相结合
的专业健身指导，以“精准服务”助
力老年人科学锻炼、乐享健康。

活动现场，田洪亮在教学中精
准指出练习关键：“要感受拧劲，脚
一转，劲就卸了。”简单一句话，让拳
友们迅速抓住动作发力要领。随后
开展的“一对一”“手把手”精准指
导，从细节纠正到原理讲解，耐心细
致，让整场活动成为一堂“干货满
满”的健身课。

作为太极拳领域的专业人士，
田洪亮特别强调了基础动作“八法
五步”的重要性。“‘八法五步’涵盖
了太极拳的核心动作，是打好基础

的关键。”在手型教学中，他重点纠
正了握拳与掌法的常见错误；在讲
解“捋”和“靠”两个关键动作时，田
洪亮进一步拆解要领：“捋”类似擒
拿中的“带”法，要顺着对方来力自
然引导，不能生硬拉扯；“靠”则要以
转腰顶胯为核心，肩部自然贴近，上
肢保持稳定，依靠下肢支撑和腰部
转动发力，充分体现太极拳“整体发
力”的特点。

“这次指导让我收获非常大！”
乌兰察布市老年大学太极拳教师、
集宁区体育馆健身指导站站长包赛
华表示，“接下来我会把学到的内容
教给更多学员，让更多人从科学健
身中受益。”

本次“千场健身指导惠民行动”
旨在推动群众健身活动更加科学、
规范和合理，帮助大家在保障健康
安全的前提下享受锻炼乐趣，避免

因动作错误导致身体损伤。未来，
此类惠民健身指导还将陆续走进更

多地区，为群众的健康生活注入专
业力量。

专业人士亲授太极要领 老年健身有“门道”

本报讯（实习记者 张玥）11 月
19 日是第 24 个世界慢阻肺日，当
天，乌兰察布市中心医院呼吸与危
重症医学科联合疾病预防控制科、
医务社工部，在医院门诊大厅一楼
举办了“呼吸不畅，当心慢阻肺病”

主题义诊活动。医护团队通过现场
咨询、科普宣讲、发放宣传单等形
式，向市民普及慢阻肺防治知识，强
调早期诊断与规范治疗的重要性，
切实守护群众呼吸系统健康。

活动现场，不少市民带着疑问

前来咨询。今年 68 岁的于志东患
有咳嗽咳痰症状多年，平时爬楼梯
稍快就喘得厉害，一直没当回事。

“听邻居说今天有义诊，我就过来看
看，医生给我仔细检查后，让我去做
个肺功能检查，还教了我正确的呼
吸方法和日常防护技巧。这些实用
知识让我意识到，不起眼的咳嗽可
能藏着大问题，以后再也不能忽视
了。”于志东说。

45 岁的王波是一名老烟民，有
时候会感觉胸闷气短，听说义诊活
动后特意赶来。“医生说长期吸烟是
慢阻肺的高危因素，再加上我平时
不怎么运动，肺功能可能已经受影
响了。”王波坦言，“以前对慢阻肺一
无所知，通过这次义诊，不仅了解了
疾病的危害，还学到了戒烟、锻炼的
实用方法，以后一定慢慢戒烟，多注
意身体，也会提醒身边抽烟的朋友
来检查一下。”

据了解，慢阻肺是一种常见的
慢性呼吸系统疾病，早期症状不明
显，容易被忽视，等到出现明显气喘

时，肺功能往往已经受损。慢阻肺
的高危人群主要包括 35 岁及以上
人群且有下列情况之一者为高危人
群：（一）吸烟及二手烟暴露者；（二）
儿童期反复的呼吸系统感染者；
（三）接触粉尘及有害气体者；（四）
常暴露于生物燃料、厨房油烟、空气
污染等环境中者。医生建议这类人
群应定期进行肺功能检查，做到早
发现、早诊断、早治疗。

“本次义诊主要是想提高公众
对慢阻肺的认知，让大家知道早期
诊断和肺功能检查的重要性。”乌
兰察布市中心医院工作人员提醒
市民，预防慢阻肺要从日常生活入
手，做好室内外空气污染防护，同
时要远离粉尘、油烟等刺激性气
体。注意及时接种相关疫苗降低
呼吸道感染发生率，适当进行体育
锻炼增强肺功能。对于已经确诊
的患者，要遵循规范化治疗方案，
按时用药、定期复查，提高自我管
理能力，这样才能有效控制病情，
改善生活质量。

□本报记者 刘佳鑫

“好！”“这个帅！”周末在乌兰察布
科技馆北侧的空地上，十几名身着专业
护具、头戴安全头盔的青少年，骑着山
地自行车从台阶上一跃而下，利落的动
作引来同伴们的热情叫好。车轮与地
面接触的瞬间扬起细小的尘土，勾勒出
这项小众运动的活力与张力。

记者在现场看到，这些青少年爱好
者大多十四五岁，全身装备齐全——头
盔、护膝、护肘、骑行鞋一应俱全，专业
范儿十足。他们将缓坡楼梯、人流较少
的开阔区域当作“天然训练场”，利用周
末时间聚集在此，反复练习下坡、过弯、
跳跃等动作，或是切磋技艺。

记者了解到，这群青少年中，资历
最深的王嘉锋已坚持速降6年，而11岁
的 曹 鸿 博 则 是 团 队 里 的“ 后 起 之
秀”——偶然看到别人玩速降后产生兴
趣的他，仅练习3个月左右就已参加过
省级比赛。“我们都是在网上看视频自
学的，平时在微信群里和同伴交流技巧
和经验，慢慢就练起来了。”13 岁的李
煜尚帅已经拥有1年速降经验，据他介
绍，他们的速降爱好者群里有60多人，
大多是学生，大家只能利用周六日的时

间相聚练习。
这项看似“酷帅”的运动背后，有着

不小的装备投入。王森告诉记者，一辆
入门级的速降山地自行车价格就需 1
万元起步，多为铝合金材质，伙伴们中
最贵的一辆车价值高达 5 万元。“虽然
投入不小，但大家都觉得值得，这是我
们共同的爱好。”王森说。

青少年参与这项带有一定危险性
的运动，家长们的态度备受关注。采访
中，一位家长表示，自己起初也有顾虑，
但深入了解后选择支持：“运动难免有
磕碰，与其禁止孩子接触，不如教他认
识风险、学会保护自己。”记者了解到，
不少家长都会主动为孩子选购专业防
护装备，反复叮嘱他们选择无车辆、无
行人的安全场地练习，还会上网查询速
降运动的安全常识，用理性的方式守护
孩子的爱好。

山地速降运动以其刺激性、挑战
性，契合了当代青少年追求个性、热爱
运动的精神风貌，成为小众潮流中的新
选择。但记者也注意到，这些青少年大
多缺乏专业教练指导，主要依靠自学和
同伴交流，存在一定安全隐患。业内人
士提醒，山地速降运动对技术、场地、装
备都有较高要求，青少年在享受运动乐
趣的同时，应重视专业培训的重要性，
通过系统学习掌握刹车控制、重心调整
等安全技巧，选择正规的速降场地进行
练习，让这项充满活力的运动在规范引
导下健康发展，既释放青春激情，也守
护自身安全。
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●玩山地速降运动的孩子们 本报记者 刘佳鑫 摄
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普及健康知识普及健康知识
提升生活品质提升生活品质 乌兰察布市中心医院开展慢阻肺病义诊活动

●●专家为市民听诊专家为市民听诊 实习记者实习记者 张张玥玥 摄摄

●●游客在大河湾滑雪场滑雪游客在大河湾滑雪场滑雪 实习记者实习记者 翟辉翟辉 摄摄 ●●乌兰哈达火山冬景乌兰哈达火山冬景 乌兰哈达火山景区供图乌兰哈达火山景区供图

●●田洪亮田洪亮（（右右））纠正学员动作纠正学员动作 本报记者本报记者 刘佳鑫刘佳鑫 摄摄


