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本报讯（记者 马佳敏）新学期
伊始，为帮助广大学生快速调整状
态、收心归位，集宁师范学院以“心
理健康与安全教育”为主题开展了
系列教育活动，将温暖守护与科学
指引融入学生成长，助力学子以良
好姿态开启新学期新征程。

假期的松弛感尚未褪去，不少
学生陷入“心理时差”，回归校园生
活难免感到不适，学业压力也悄然
袭来。针对这一情况，学院精心策
划，结合调研梳理的学生适应难题、
学业压力，将心理调适与消防安全、
网络安全、财产安全等知识深度融
合，通过公众号案例讲解、互动问
答，让学习更生动有趣。为帮助学
生科学平稳地度过适应期，学校还
量身定制了分阶段收心指南：返校
前1—3天调整生物钟、做好开学仪
式感；返校第一周“慢启动”，重建作
息与生活秩序；返校第二周稳步投
入学习，参与校园活动，快速找回学
习状态。

贴心细致的安排，让学生备感
温暖。化学与化工学院学生唐孟
凡表示：“学校的调适指南很及时，
帮助我摆脱了假期倦怠。我也将
合理规划时间，以更积极饱满的状
态投入学习生活，并把这份温暖传
递给更多同学。”

化学与化工学院党总支副书
记李强提醒同学们，学业进步与身
心健康同等重要。遇到困惑和压
力时，要主动与师长沟通交流。若
出现持续失眠、情绪低落、烦躁不
安等情况超过两周，可预约心理咨
询，及时寻求专业帮助。

一堂有温度、有力量的开学
第一课，为新学期奠定了坚实基
础。集宁师范学院负责人表示，
未来，学校将持续把心理健康教
育与安全教育融入日常育人全过
程，用暖心服务与科学引导为学
生保驾护航，激励学子以阳光心
态、昂扬姿态，在青春赛道上奋勇
前行。

激发教育发展活力城事

小贴士 惊蛰养生正当时 中医建议市民顺应时节调养身心
□本报记者 朱旭敏

3 月 5 日是春季的第三个节气“惊
蛰”。在中医看来，季节交替之际，人体
阳气也随之升发，正是养生保健、调理身
心的黄金时期。记者走访了解到，不少
市民已主动调整作息、饮食和运动习惯，
以科学方式迎接春天，而中医专家也为
市民带来了专业、实用的春日养生指南。

入春之后，市民刘辉特意调整了作
息，不再像冬天那样赖床，每天早睡早
起，早晚到公园散步、拉伸。“春困特别明
显，睡太晚白天没精神，早睡早起反而更
舒服，整个人都轻快了。”刘辉表示，除了
规律作息，她每天都会定时开窗通风，保
持室内空气流通，减少细菌滋生，为家人
健康保驾护航。

春季乍暖还寒、气温波动大，早晚温
差明显，市民在穿衣与出行上格外谨

慎。“看着天气暖和，其实早晚风凉，一不
注意就容易着凉。”市民张秀兰说，她们
一家人遵循“春捂秋冻”的老习惯，没有
过早换上薄衣，重点做好腿脚、腰腹和颈
部保暖。她还告诉记者，春季是呼吸道
疾病高发期，她和老伴尽量不去人员密
集、空气流通不畅的场所，外出做好防
护、回家及时洗手，从细节上预防感冒、
咳嗽等问题。

在饮食调理上，很多市民也跟着节
气“调整菜单”，让饮食更贴合春季养生
需求。“老一辈常说‘惊蛰吃梨’，润肺清
燥。”市民李福介绍，惊蛰之后天气干燥，
容易口干舌燥、上火，他特意减少了油
腻、辛辣食物，多做清淡可口的家常菜。
春笋、菠菜、芹菜、山药、菌类等应季食材，
成了他家餐桌上的“常客”。“春天要养脾
胃，多吃应季蔬菜，少吃大鱼大肉，身体舒
服，也不容易积食。”李福说。

随着健康意识不断提升，不少年轻
市民也开始重视节气养生，不再只追求

“吃得好、穿得潮”，而是更关注身心平
衡。“春天容易心烦、急躁，我会利用周末
去公园徒步，亲近自然放松心情。”年轻市
民刘佳佳表示，工作压力大时，适当运动
和户外活动能有效舒缓情绪，让心态更平
和。还有市民通过养花、阅读、听轻音乐
等方式修身养性，在春日里调整状态，以
更积极饱满的精神面对生活和工作。

针对惊蛰时节气候特点和市民养生
需求，集宁中蒙医院中医科主任医师曹
占贤给出专业指导建议。曹占贤表示，
惊蛰是阳气升发的关键节点，此时养生
核心在于顺应自然、疏肝理气、健脾养
胃、顾护阳气，做到起居、饮食、情志、防
病相互协调。起居方面，应遵循“晚睡早
起、与日俱兴”的原则，保证充足睡眠，避
免熬夜，适度增加户外运动，如慢跑、快

走、太极拳、踏青等，帮助阳气升发，缓解
春困，增强体质。饮食方面，坚持“少酸
多甘、清淡温润”。春季肝气旺盛，过量
食用酸性食物会加重肝气，影响脾胃功
能，建议适当多吃梨、红枣、山药、百合、
银耳、春笋等食物，润肺生津、养护脾胃；
同时多喝水，少饮酒，少吃辛辣、油炸、生
冷食物。情志方面，春季与肝相应，情绪
不畅易导致肝气郁结。市民应保持心态
平和，少生气、不焦虑，多亲近自然，放松
身心，做到疏肝理气，气血通畅。防病方
面，惊蛰时节冷暖交替，仍需坚持“春捂”，
重点做好腰腹、足部、肩颈保暖，预防风
寒、流感、过敏性鼻炎等春季常见病。

“惊蛰养生贵在循序渐进、长期坚
持，不必盲目进补，只需在衣食住行上顺
应季节变化，科学调理，就能有效提升免
疫力，保持身心健康，以强健体魄迎接生
机勃勃的美好春天。”曹占贤说。

□本报记者 鲍娜

周末逛商圈，除了吃饭、逛街、看电
影，去游戏厅玩上一会儿，成了不少集宁
区市民的休闲新选择。近日，记者走访集
宁区多家正规游戏游艺场所发现，随着行
业越来越规范，市民的消费观念也更趋理
性，健康适度娱乐成了大家的普遍共识。

在成人体验区，前来消费的多为结
伴而行的年轻职场人。市民张轩逸和朋
友正在体验赛车模拟项目，他告诉记者，
自己仅在周末休息时前来，每次游玩时
长不超过2小时。“平时工作节奏比较紧
凑，周末和朋友出来聚聚，一起玩游戏的
互动性比单纯吃饭聊天更强，既能放松
一下工作带来的疲惫，也能增进朋友间
的感情，是工作之余的一种休闲方式。”
市民李安妮和同事结伴体验射击项目，
她表示，日常工作需要长时间保持专注，
偶尔来这里体验沉浸式项目，能暂时从
工作状态中抽离，但她同时表示，游戏只
是休闲方式之一，自己平时更多会通过
健身、户外徒步、阅读等方式调节身心。

亲子互动专区内，不少家长正陪同
孩子体验益智类、轻互动类项目，所有项
目均需家长全程陪同操作。市民王岚正
陪着孩子体验抓娃娃机，她说：“平时工
作忙，周末专门抽时间陪孩子出来，这里
的亲子项目安全性高，既能高质量陪伴
孩子、增进亲子感情，也能让自己暂时放
下工作和生活琐事。”市民周默然表示，
自己仅在周末带孩子前来，每次都会提
前和孩子约定好游玩时长，“比起让孩子

在家独自刷手机，这种线下互动项目更
能锻炼孩子的手眼协调能力，也能让孩
子学会遵守规则，只要把控好时间和内
容，是不错的亲子休闲方式。”

据某游戏厅门店负责人介绍，店内
工作日日均接待市民500余人次，周末及
法定节假日客流量有所增长，其中年轻
职场人、亲子家庭是消费主力。该负责
人表示，门店始终把合规经营放在首位，
严格落实《中华人民共和国未成年人保
护法》及文旅部门相关管理规定，除法定
节假日外，不向未成年人提供游戏游艺
设备服务；法定节假日期间，未成年人进
店必须由监护人全程陪同。店内所有设
备均通过文旅部门内容审核，严禁含有
不良内容的设备入场，同时实行分区管
理，安排专人现场巡查引导，杜绝未成年
人进入成人体验区。近年来门店也在逐
步优化设备结构，新增更多运动类、益智
类项目，引导市民健康、理性娱乐。

记者随机走访多位市民发现，对于游
戏游艺场所，绝大多数市民都秉持客观理
性的态度，普遍认同“适度娱乐、坚守底
线”的原则。28岁的市民刘俊杰表示，自
己每周最多前来1次，每次都会严格控制
时长，“游戏只是休闲调剂，不能影响正常
的工作和生活，更不能当作逃避现实压力
的途径。”32岁的教师赵丽说：“自己偶尔
会和同事前来体验投篮机等轻竞技项目，
但她始终认为，健康的休闲方式应当多
元，除了室内娱乐，更应该多参与户外运
动、文体活动，丰富休闲生活。”针对未成
年人娱乐引导，受访家长均表示，会严格

把控孩子的游玩时长、游玩内容，仅在法
定节假日陪同孩子前来，同时会正向引导
孩子树立健康的娱乐观，避免沉迷。

针对游戏游艺行业发展与市民娱乐
习惯引导，相关领域专家及监管部门也
给出了专业、主流的观点。从事心理学
教育30余年的张坤老师表示，适度的游
戏娱乐，可作为市民调节情绪、放松身心
的补充方式，沉浸式的体验能让人暂时
脱离日常工作、学习的紧张状态，互动类
项目也能在一定程度上满足社交需求。
但她同时强调，游戏娱乐并非缓解压力
的根本方式，过度沉迷不仅会影响视力、

作息，还会打乱正常的工作、学习节奏，
尤其是心智尚未成熟的未成年人，更需
要家庭、经营场所、学校三方协同引导，
帮助其树立健康的娱乐观。

记者手记：游戏游艺场所是城市休闲
业态的组成部分，合规经营是行业发展的
底线，保护未成年人身心健康是所有经营
主体必须承担的社会责任。建议乌兰察布
市相关部门持续强化监管力度，推动行业
自律，引导经营主体优化供给，推出更多健
康向上的娱乐项目，同时也呼吁广大市民
树立理性、健康的娱乐观，适度娱乐、文明
消费，共同营造健康有序的文化市场环境。

社会社会 关注关注社会社会 集宁区：多元休闲新场景 理性娱乐渐成风
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“三八”国际妇女节前夕
我市女科技工作者分享奋斗故事展巾帼风采

本报讯（记者 刘佳鑫 实习记者 翟
辉）3月5日，在第116个“三八”国际妇女
节来临之际，由乌兰察布市妇女联合会、
乌兰察布市女科技工作者协会主办，乌
兰察布市科学技术协会、乌兰察布科技
馆协办的“巾帼绽芳华，科技筑未来”杰
出女科技工作者故事分享会在乌兰察布
科技馆举行。来自全市各行各业的女科
技工作者代表齐聚现场，结合自身经历
分享从业故事，交流工作经验，展现新时
代女性科技工作者的精神风貌。

活动现场，多位杰出女科技工作者
依次登台，结合自身成长经历和工作实
践，分享了各自在创业创新、教书育人、
科研攻关、乡村振兴等领域的工作历程
与从业感悟，诠释了“自尊、自信、自立、
自强”的新时代女性精神。

北京格雷维尔电器有限公司集宁电
器厂厂长刘金兰，在企业经营困难时期接

管工厂运营。面对人员短缺、市场萎缩等
问题，她带领员工优化生产工艺、拓展市
场渠道，不仅让濒临停产的工厂恢复正常
经营，还推动企业完成转型升级，实现稳
步发展。目前，工厂员工已从最初的40
余人增至200余人，企业经营效益稳步提
升，员工待遇较此前实现翻倍。刘金兰本
人也先后荣获内蒙古自治区优秀共产党
员、乌兰察布市劳动模范等荣誉称号。

乌兰察布职业学院中专分校党总支
书记周俊平，深耕职业教育领域36年，始
终坚守教学一线，将专业知识与育人责
任融入日常教学，为职业教育发展和学
子成长付出了大量心血。集宁医专教研
中心主任李淑珍，长期深耕医学教研领
域，牵头开展多项教学改革项目，带领团
队攻克多项教学与技术难题。乌兰察布
市畜牧工作站副站长、乌兰察布市女科
协副秘书长寇慧娟，长期扎根畜牧科研

一线，专注畜禽品种改良和养殖技术推
广，以专业技术助力本地畜牧业高质量
发展，带动农牧民增收。乌兰察布市农
林科学研究院马铃薯加工研究室主任、
高级农艺师王玉凤，数十年扎根农业生
产一线，从事马铃薯育种与加工研究工
作，以农业技术助力马铃薯产业发展，带
动农民增收致富。

分享会期间，穿插安排了文艺表演，
二胡演奏《越来越好》、独唱《不忘初心》、
诗朗诵《我们的力量》等节目依次上演，
获得了现场观众的阵阵掌声。台下听众
认真聆听分享，对女科技工作者的从业
经历与坚守付出报以掌声。

教育工作者代表王文晔接受采访时
表示：“这次的故事分享会，对我而言是

一次很好的学习机会，也让我深受触动。
李淑珍主任深耕医学教研、攻克教学难
关，周俊平书记坚守职教36年、深耕育人
一线的经历，让我十分敬佩。她们数十年
如一日专注本职工作、坚守岗位的精神，
值得我们每一位教育工作者学习。”

两个多小时的分享，让在场的每一
位参会者，都感受到了来自女性科技工
作者的奋进力量。乌兰察布市女科技工
作者协会会长郭艳玲表示，此次分享会
为全市女科技工作者搭建了交流学习的
平台。下一步，协会将继续发挥桥梁纽
带作用，搭建更多交流合作平台，支持和
激励更多女科技工作者积极投身科技创
新工作，在各自岗位上发挥作用，为乌兰
察布高质量发展贡献力量。

●●诗朗诵诗朗诵 实习记者实习记者 翟辉翟辉 摄摄

●大家认真聆听、频频鼓掌 实习记者 翟辉 摄

心理健康教育活动
引导学生收心迎接新学期

□本报记者 张国欣 马佳敏

新春阖家团圆之际，不少
市民选择用拍摄全家福的方
式，为团聚时光增添一份温馨
的仪式感，用影像定格阖家团
圆的珍贵瞬间，留存属于家庭
的专属记忆。

走进察右前旗的一家照相
馆 ，温 馨 热 闹 的 氛 围 扑 面 而
来。店内被布置得年味十足，
大红色的背景布上印着寓意吉
祥的传统纹样，喜庆的中国结、
可爱的吉祥玩偶错落点缀，处
处透着团圆的暖意。拍摄区域
内，不同家庭的拍摄正在有序
进行，其中最多的便是三代、四
代同堂的大家庭：画面正中间，
年长的长辈端坐 C 位，脸上带
着慈祥的笑意；子女们分列两
侧，身体微微向长辈靠拢；孙辈
们或依偎在老人身边，或趴在
老人膝头，自然的互动里满是
温情。

孙秀林一家正围坐在一起
拍摄全家福，一家人身着简约
喜庆的服装，在摄影师的耐心
引 导 下 ，慢 慢 调 整 姿 势 和 表
情。“大家再靠近一点，看着镜
头，把和家人在一起的开心笑出
来就好。”随着摄影师的指令，清
脆的快门声响起，一张祖孙三代
同堂的全家福就此定格。

“每年新春全家团聚，拍一
张全家福已经成了我们家雷打
不动的传统，就像过年要贴春
联、吃团圆饭一样，早就成了家
里不可或缺的一部分。”孙秀林
告诉记者，自家的相册里，整整
齐齐收纳着十几年来的全家
福，从最初的两口之家，到三口
之家，再到如今祖孙三代同框，
照片里的人越来越多，画面也
越来越热闹。“翻着这些照片，
能清清楚楚看到岁月的痕迹，
孩子一天天长大，我们慢慢步
入中年，父母的头发也渐渐白
了。但不变的是一家人在一起
的温情，这些照片是我们家庭
成长的见证，更是我们家最宝
贵的财富。”孙秀林说。

谈及拍摄全家福的变化，照
相馆负责人感触颇深。他介绍，

正月新春期间，来店里拍摄全家
福的市民数量明显增多，客流量
较日常上涨超过三成。以往拍
全家福的家庭，大多是家中长辈
牵头组织，年轻人多是被动陪
同，不少人觉得拍全家福形式感
重、风格老套，全程配合度不高；
但近两年来，越来越多的年轻人
成了拍摄全家福的“主力军”，他
们不仅主动预约拍摄档期、挑选
拍摄主题，还会提前和摄影师沟
通细节，结合家庭特点设计拍摄
环节。除了传统的喜庆红色主
题，古风纪实、简约日常、卡通趣
味等特色主题，也成了不少年轻
家庭的首选。

“以前我总觉得拍全家福是
很老套的事，每年爸妈喊着去
拍，我都特别敷衍。”刚陪着全家
拍完全家福的年轻市民李萌说，

“自己之前在外地工作，每年在
家待的时间屈指可数，总觉得和
家人相处的日子还很长，对这种
形式化的记录很不在意。这两
年在外打拼，才越来越明白家人
团聚的珍贵，现在每年回家，我
都会主动张罗着拍全家福。哪
怕是一张简单的合影，等以后翻
起来，也能清清楚楚想起这一年
和家人在一起的温暖时光，这是
多少钱都换不来的。”

在不少市民看来，全家福
从来都不是一张简单的照片。
它是家庭记忆的具象载体，快
门按下的瞬间，不仅定格了一
家人的模样，更留存了当下的
团圆时刻、家庭故事；它是亲情
联结的纽带，让平日里不善表
达的爱意，在镜头前自然流露，
让家人之间的情感有了更具象
的寄托；它也是家风传承的无
声表达，一代又一代人的同框
合影里，藏着尊老爱幼、阖家和
睦的家风，也记录着一个家庭
的岁月变迁与血脉传承。

夜幕降临，照相馆里依旧灯
火通明，还有几户家庭在等候区
耐心等待拍摄。此起彼伏的快门
声里，一张张全家福接连诞生，它
们定格的是当下的团圆瞬间，承
载的是绵延不绝的亲情与爱意，
也让家的温暖、团圆的意义，在影
像里得以跨越时光、长久留存。

民生民生视角视角

一张全家福 定格团圆时光


