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城事城事 我为群众办实事我为群众办实事我为群众办实事我为群众办实事

□本报记者 刘佳鑫 鲍娜
实习记者 张玥

“一二三四，跟着节奏动起来！”清
晨八点的人民公园，寒意还未散尽，广
场上已响起欢快的音乐。数十位市民
伴着旋律舒展肢体，红色的运动服在晨
光中格外亮眼，成为冬日里一道活力四
射的风景线。如今，全民健身的理念早
已融入寻常百姓的生活，即便气温骤

降，也丝毫挡不住大家走出家门、挥洒
汗水的热情。

58 岁的张秀梅动作舒展、笑
容灿烂。她告诉记者，自己坚

持晨练已经五年了，不管刮
风下雪都雷打不动。“每天

跟着音乐和姐妹们一起
跳舞，不仅身体舒服
了 ，心 情 也 特 别 舒
畅。以前总爱腰酸
背痛，现在练得腰杆
都直了，精气神儿别
提多足了，这都是运
动给的好处。”张秀
梅说。

62岁的刘全斌刚
结束一场乒乓球对战，

接着来到滑冰场：“我这
老骨头越练越精神！早上

先来公园里绕着湖转两圈热
身，接着跟老伙计们打会儿乒

乓球，这会儿去冰场过过瘾，把身
体锻炼得棒棒的，比啥都强。”

与人民公园的热闹氛围不同，老虎
山公园的健身广场上，几声清脆响亮的

“啪、啪”声划破静谧——这是市民们挥
舞麒麟鞭锻炼的声响。一根根麒麟鞭
在市民手中翻飞、甩动，鞭梢划破空气
的爆鸣声，成了冬日里一道独特的健身
风景线。据了解，麒麟鞭是一项融合了
武术、健身与表演的民间运动，它结合
了武术中的甩、抡、劈、抽等动作，既保
留了传统器械的刚劲，又融入了现代健
身的趣味性，因其上手相对容易、锻炼

效果显著，深受中老年人的喜爱。
“甩麒麟鞭看着简单，实则讲究腰、

肩、臂的协调发力。”在广场上练鞭多年
的张建国一边演示一边介绍，甩鞭的核
心技巧在于“以腰带肩，以肩带臂，以臂
带鞭”，而非单纯用手臂发力。起步时，
先将鞭身抡起画圆，借助腰部扭转的力
量带动手臂，当鞭身甩至身体侧后方
时，突然发力让鞭梢向前抽击，利用空
气阻力形成清脆的爆响。基础动作有

“左右抡鞭”“背后绕鞭”“八字甩鞭”等，
熟练后还能解锁“鞭花”“缠腰”等花式
动作，不仅考验协调性，还能锻炼节奏
感。72岁的王保国练麒麟鞭已有五年，
他笑着说：“以前自己总觉得腰酸背痛，
出门走几步就累，坚持练鞭后，不仅腰
杆挺直了，精气神也足了，现在和老伙
计们一起练鞭，既能健身，又能唠嗑，比
在家闷着强多了。”刚练了三个月的赵
阿姨也表示：“一开始怕甩不好，没想到
跟着大家练下来，不仅学会了基础动
作，还认识了不少朋友，广场上的鞭声
一响，心里就特别热闹。”

值得注意的是，麒麟鞭虽健身效果
佳，却也有不少注意事项。首先是场地
选择，必须在开阔、无人的广场或空地
上练习，远离行人、树木和建筑物，避免
鞭梢误伤他人或损坏物品；其次是装备
防护，锻炼时建议佩戴护目镜和手套，
防止鞭梢扬起的碎石、尘土入眼，也能
避免手部被鞭把磨伤；另外，甩鞭时要
控制力度和方向，初学者应从短鞭、轻
鞭练起，切勿急于尝试重鞭和高难度动
作，防止因发力不当导致肩颈、腰部扭

伤。今年68岁的李慧敏是麒麟鞭新手，
她分享了自己的锻炼心得：“一开始觉
得甩鞭子好玩，结果第一次练完胳膊酸
了好几天，后来跟着老师傅学才知道，
老年人练鞭得循序渐进。”

除了户外场所，室内健身空间的人
气同样居高不下。城区多家健身房里，
跑步机、哑铃等器械前都有市民锻炼的
身影，私教们忙着指导学员调整动作；
社区活动中心的互动室里，不少中老年
人正进行棋牌、台球等休闲运动；市文
化馆开设的公益太极拳课更是座无虚
席，市民冯万就是这里的常客，他每天
早上七点准时到课，认真练习招式。“太
极拳讲究以柔克刚，特别适合咱们上班
族调理身体，文化馆的公益课专业又贴
心，让我们在家门口就能学到专业的健
身技能。”冯万说。

从事专业健身工作的教练陈风歧
提醒，老年人初次参与各类健身运动都
需科学规划，首先要做足热身，活动开
肩颈、腰部、手腕等关节，避免突然发力
造成运动损伤；其次要控制锻炼时长，
初期每次10—15分钟即可，每周练3—
4次，让身体逐步适应；同时要根据自身
情况选择器械或运动项目，若锻炼中出
现头晕、关节疼痛等不适，需立即停止
休息，切勿硬撑。

多样的健身项目、浓厚的运动氛围，
不仅让大家在运动中强健了体魄，解决
了腰酸背痛等困扰，更传递出积极向上
的生活态度，让邻里情谊在锻炼中升
温。在这个寒冬里，运动的汗水与欢声
笑语，为城市增添了满满的暖意与活力。

本报讯（记者 马佳敏）近日，乌兰
察布市商都县与化德县妇联分别组织
开展了温暖人心的活动，为金婚老人
们送去专属祝福，让爱与温情在冬日
里静静流淌。

商都县妇联工作人员将精心装裱
的全家福照片送到两对携手走过 50
载的金婚夫妇手中。老人们布满皱纹
的脸上瞬间绽放出幸福的笑容，那笑
容里满是对岁月沉淀的满足，也饱含
着对当下生活的感恩。工作人员围坐
在老人身旁，与他们促膝长谈，耐心倾
听他们相濡以沫、勤俭持家的婚恋故
事。老人们回忆着生活中的点点滴
滴，那些平凡却又动人的瞬间，仿佛一
幅幅温暖的画卷在大家眼前缓缓展
开。工作人员还送上书法名家书写的

“福”字，传递着“娘家人”的贴心关怀，
让老人们倍感温暖。

与此同时，化德县妇联也组织巾
帼志愿者开展暖心服务活动。志愿者
将装裱精美的全家福照片送到金婚老
人手中，照片定格了老两口相濡以沫
的幸福瞬间，成为他们爱情的美好见
证。志愿者还与老人亲切交谈，倾听
他们的金婚故事，叮嘱老人保重身
体。一句句贴心的问候，如同一股股
暖流，温暖着老人们的心田。

乌兰察布市妇联相关负责人表
示，商都县与化德县妇联以实际行动
践行了“服务妇女、关爱老人”的责任
担当，用小切口展现大情怀。下一步，
全市妇联将持续深化巾帼志愿服务，
聚焦“一老一小”重点群体，开展更多
精准化、暖心惠民的关爱活动，让巾帼
力量成为守护家庭幸福、促进社会和
谐的温暖底色，让敬老爱老之风浸润
千家万户。

本报讯（记者 朱旭敏）凛冬已至，
温情不减。近日，由乌兰察布市红十
字会主办，乌兰察布市红十字应急救
援队联合乌兰察布志愿者协会协办的
爱心衣物捐赠活动，在卓资山县十八
台镇梅力盖图行政村圆满落幕。满载
暖意的爱心衣物送抵乡村，为当地群
众驱散冬日寒意，用实际行动生动诠
释了红十字会“人道、博爱、奉献”的崇
高精神。

为让爱心精准送达、温暖不落
空，出发前数日，乌兰察布市红十字
应急救援队的队员们便化身“暖心
分拣员”，对募集而来的运动服、毛
呢上衣、西服、衬衣等各类衣物逐一
细致查验，严格按尺码、品类分类叠
放、装箱打包。每一件衣物的平整
折叠，每一箱物资的仔细封存，都承
载着对乡亲们的满满惦念，只为让
村民们能穿得合身、穿得暖心。本
次活动，共为当地群众送去 375 件爱
心衣物，将实打实的温暖送到群众
身边。

捐赠现场暖意融融，活动中，救援

队队员们亲手将一箱箱爱心衣物送到
村民手中，还与村民们围坐畅谈，细致
询问大家的日常生活状况与实际需
求，用朴实真挚的话语传递关怀与鼓
励。一句句暖心叮嘱，一声声亲切问
候，让冬日的乡村暖意涌动，也让村民
们的心里倍感温暖。活动尾声，梅力
盖图行政村专程为乌兰察布市红十字
会、乌兰察布市红十字应急救援队送
上锦旗，鲜红的锦旗镌刻着群众的真
挚谢意，也定格了这场爱心双向奔赴
的温暖瞬间。

“做公益就是要走心，提前分拣好
衣物、精准对接需求，才能把温暖送到
乡亲们的心坎上，这是我们救援队践
行公益初心的本分。”乌兰察布市红十
字应急救援队副队长纪霞坦言，看到
大家脸上的笑容，就是全体队员最大
的收获与动力。

梅力盖图村委会书记兼主任秦日
平表示，这批爱心衣物不仅切实解决
了部分村民的冬日穿衣刚需，更让群
众真切感受到了社会各界的关怀与温
暖，这份温暖暖身更暖心。

本报讯（记者 刘佳鑫）12月20
日，2025年第八届乌兰察布市集宁
区围棋定级升段赛在乌兰察布市棋
院拉开帷幕。比赛由乌兰察布市围
棋协会、乌兰察布市棋院联合主办，
集宁区围棋协会承办，吸引了 284
名小棋手参与角逐。

据悉，比赛采用中国围棋协会
最新审定的围棋竞赛规则，其中定
级组试行简化围棋规则，以积分制
判定最终排名，每位选手需完成 3
局对决，既考验棋艺功底，也锤炼心
态耐力。

赛场内，小棋手们专注凝神，棋
盘上黑白棋子交错排布，每一步落
子都经过深思熟虑。学棋满一年的
王峥端坐棋桌前，眼神紧紧锁定棋
盘，时而轻蹙眉头思索对策，时而果
断落子与对手展开“厮杀”，举手投
足间尽显对围棋的热爱。

“孩子学校开设围棋课，他自己
特别喜欢，学了一段时间后变化很
明显。”家长弓雪洁说，“不仅专注力
提高了，逻辑思维能力也增强了不
少，每次下棋都能有新收获。只要
孩子愿意，我们会一直支持他学下
去。”

乌兰察布市围棋协会负责人
包鹏飞表示，围棋作为中华传统文
化的瑰宝，承载着深厚的文化底蕴
和思维智慧。举办此次定级升段
赛，不仅为学生们搭建了一个交流
学习、展示自我的平台，更希望引
导孩子们在围棋对弈中享受乐趣，
在攻防进退间培养逻辑思维、锤
炼道德情操、传承礼仪文化。“我们
希望以棋为媒，让更多孩子爱上围
棋、了解传统文化，让中华优秀传
统文化在年轻一代中不断传承发
扬。”

本报讯（实习记者 张玥）近日，记
者发现集宁区街头的共享电动车车把
上加装了厚实的防寒把套，精准解决了
市民冬日骑行冻手的难题，让短途出行
的体验感与安全性双双提升。

“马上就要数九了，之前天冷骑车
没把套，手冻得根本没法握车把，偶
尔着急骑一下都得硬扛。”市民高枝
娟在小区门口扫码准备骑行，她坦言
自己平时出门很少戴厚手套，遇到接
送孩子、买菜等急事要骑共享电动车
时，常常被冻得直缩手，骑一段路就
得停下来搓手取暖。“现在有了厚把
套，不用再担心冻手，想骑就能放心
骑。”

同样感受到暖意的还有市民胡广
超，时间来不及他就骑共享电动车上下
班，即便骑车时戴了加绒手套，凛冽的
寒风还是能从手套缝隙钻进去冻手。

“这厚把套包裹得特别严实，防风效果
特别好，今天骑了20多分钟，手一直是
暖的，比戴普通手套管用多了。”胡广超
说，这个小小的改动，让他的冬日通勤
路变得舒适了不少。

厚把套的加装，让共享电动车在冬
季的使用价值得到了充分释放。此前，
严寒天气让不少市民对共享电动车“望
而却步”，即便有短途出行需求，也会因
冻手问题转而选择其他交通方式。加
装把套后，共享电动车重新成为市民冬
日短途出行的优选，让市民的出行选择
更丰富、更灵活。同时，对于老年群体
或手部抗寒能力较弱的市民来说，这一
改动也降低了他们冬季骑行的门槛，让
共享电动车服务的覆盖面和适配性进
一步提升。

安全层面的提升，也让市民纷纷点
赞。市民陈艳分享了自己的骑行经历：

“以往骑车时若需要看手机、调整物品，
得中途摘下手套，操作完再重新戴上，
反复的动作不仅麻烦，还浪费时间，没
有手套就得来回单手骑车让手回温，特
别危险。”她表示，加装把套后，再也不
用经历摘戴手套的繁琐过程，既省时又
避免了单手骑车的风险，便捷度大幅提
升。“手一直能稳稳地握在车把上，安全
感十足。”陈艳说，这一小小的防寒把
套，为冬季骑行提供了实实在在的安全

保障。
细微之处见温度，共享电动车的

“冬日换装”，既是对市民出行需求的精

准回应，也彰显了城市公共服务的精细
化提升，让寒冷季节里的短途出行更有
暖意、更具安全感。

共享电动车加装厚把套，温暖触手可及
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锋 ●●选手自信落子选手自信落子 本报记者本报记者 刘佳鑫刘佳鑫 摄摄

●●选手们认真思考落子点选手们认真思考落子点 本报记者本报记者 刘佳鑫刘佳鑫 摄摄

定格金婚幸福
妇联为老人送上全家福与祝福

375件御寒衣物送至乡间
助村民抵御严寒

●●梅力盖图行政村工作人员为乌兰察布市红十字会送上锦旗梅力盖图行政村工作人员为乌兰察布市红十字会送上锦旗
本报记者本报记者 朱旭敏朱旭敏 摄摄

●●乌兰察布市红十字应急救援队将捐赠衣物送到村民身边乌兰察布市红十字应急救援队将捐赠衣物送到村民身边
本报记者本报记者 朱旭敏朱旭敏 摄摄

冬日里，市民乐享运动焕发活力

●加装防寒把套的共享电动车 实习记者 张玥 摄

●●市民在公园晨练市民在公园晨练
本报记者本报记者 鲍娜鲍娜 摄摄

●●工作人员与金婚老人合影工作人员与金婚老人合影 乌兰察布市妇联供图乌兰察布市妇联供图


