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春风起纸鸢飞，碧空之下欢笑多

本报讯（记者 刘佳鑫）3 月 9 日，乌
兰察布市老年大学如期开课，一群怀揣
热爱与求知欲的银发学员准时走进课
堂，带着对新生活的期许，开启了新学期
的学习之旅。在这里，年龄不再是边界，
兴趣成为灯塔，学员们用学习充实时光、
用热爱点亮晚年，生动诠释“老有所学、

老有所乐、老有
所为”的新时代老
年生活图景。

开学首日，乌兰
察布市老年大学内暖
意融融、活力满满，各教
室座无虚席，学员们精神矍

铄、专注投入，展现出昂扬向上的精神风
貌。民族舞课堂上，旋律悠扬，舞姿翩
跹。有着多年民族舞学习经验的赵华今
年特意带着老姐妹蔚美兰一起来学习。

“独乐乐不如众乐乐，我学舞这么多年，
收获了健康和快乐，也想带着身边的姐
妹一起感受舞蹈的魅力，让我们的晚年
生活更有滋味。”赵华笑着说。

瑜伽教室里，白素梅正跟着老师认
真练习呼吸与体式，舒展的动作里透着
从容与淡然。这是她在老年大学学习瑜

伽的第三年，谈及学习收
获，她满脸笑意：“练瑜

伽不仅让我的身
体更舒展、更健

康，心态也变
得越来越平
和，每天来
上 课 ，都
是一种享
受。”

穿
着 时 尚
的张晓萍
已经学习
朗 诵 一 年

多 了 ，今 年
还 报 了 摄 影

课。“就想多学些
新东西，跟紧社会

的脚步。在老年大学不仅能学到技能，
还能认识志同道合的朋友，收获特别
多。”张晓萍笑着说，“虽然今年没报上短
视频制作课有些遗憾，但这更让我有了
明年继续‘抢课’的动力。”

张晓萍代表了当下许多老年人的共
同愿望——与社会接轨，跟上时代脚
步。如今，老人们不再满足于传统的养
老模式，而是渴望通过掌握新技能，在数
字时代中找回自信，记录并分享自己的
精彩生活。

面对老年人日益增长的多元化学习
需求，乌兰察布市老年大学的课程设置
也越来越“潮”，从传统的书画琴棋到如
今的短视频、智能手机应用课程应有尽
有。今年还开设了舞蹈体育系、器乐系、
声乐系、书画摄影系、综合系五大系部，
并组建了一个艺术团，课程内容丰富，覆
盖面广，教学服务也更加精准。

乌兰察布市老年大学副校长杨凯表
示：“如今，越来越多乌兰察布老年人走
进老年大学，放下琐碎、拾起热爱。新学
期，老年大学紧紧围绕‘贴合需求、优化
服务、提质增效’的核心目标，从课程设
置、师资力量、校区布局三大维度进行了
全面升级。所有的调整均以老年人的实
际求学需求为出发点，力求让每一位老
年朋友都能学得舒心、快乐，真正把市老
年大学打造成银发群体的‘学习乐园’和

‘精神家园’”。

本报讯（实习记者 翟辉）随着气温
回升，春风渐暖，沉寂一冬的广场重焕生
机，风筝翩跹于碧空，人们舒展于暖阳
之下，感受着春日气息。

在乌兰察布市民族团结进步广场，
记者看到不少市民和家人、朋友在放风
筝。各类风筝在空中飞舞，有传统沙燕
风筝、卡通造型风筝，还有色彩鲜艳的长
尾风筝，引得路过的市民纷纷驻足观
赏。“天气暖和了，就想着带孩子出来放
风筝，既能亲近自然，又能锻炼身体。”带
着儿子来放风筝的市民王女士一边帮儿

子调整风筝线，一边笑着说。
在众多放风筝的市民中，有一群“资

深玩家”格外引人注目。他们大多是退
休老人，手里拿着专业的风筝线轮，动作
娴熟地操控着手中的线，让风筝在天空
中稳稳翱翔。今年68岁的李大爷就是其
中之一，他告诉记者，自己放风筝已经有
十多年了，“每年春天，只要天气合适，我
就会和老伙计们一起来广场放风筝，这
不仅是爱好，更是我们锻炼身体、交流感
情的方式。”

这些资深玩家不仅是风筝的操控

者，更是这项运动的传承者。每当有新
手请教技巧，他们总会耐心讲解：“放线
要跟着风走，风大时收线稳节奏，风小时
放线借推力，还要时刻注意周围环境，避
免风筝缠绕。”在他们的带动下，不少年
轻人和孩子也加入其中，从挑选风筝、组
装线具到实战操控，一步步感受着这项
运动的魅力。

本报记者提醒各位市民：在享受放
风筝乐趣的同时，务必警惕风筝线带来
的安全隐患。春日风力较大，绷紧的风
筝线如同“隐形利刃”，在高速移动或瞬

间绷紧时，极易对行人的皮肤、眼睛造成
严重割伤，尤其对骑行人员、儿童的威胁
更为突出。放风筝时要严格遵守广场划
定的专属放飞区域，切勿在人行道、非机
动车道等交通区域周边放飞；放飞前需
仔细检查线具，避免使用过细且无明显
标识的风筝线，建议在风筝线上系挂彩
色飘带，提升辨识度。同时，行人与骑行
者途经放飞区域时，应提高警惕，与风筝
线保持安全距离，切勿奔跑穿行。家长
需看管好儿童，禁止其在风筝线密集区
域追逐打闹。

本报讯（记者 张国欣 通讯员 李荣新）为丰富广大干部
职工文体生活，增强全民健身意识，近日，察右后旗 2026 年
干部职工拔河比赛在察哈尔广场举办。来自察右后旗各苏
木乡镇、旗直单位、驻旗企业的参赛代表队齐聚现场，干部
职工与观赛群众一同参与，以拔河比赛的形式凝聚奋进力
量。

比赛现场氛围热烈，各参赛代表队整齐列队，参赛队
员精神饱满、斗志昂扬。随着裁判哨声响起，参赛队员们
紧握长绳、双脚蹬地、身体后倾，在整齐的口号声中同步发
力、全力比拼。场边的观赛群众不断为参赛队伍加油助
威，加油声、喝彩声、欢笑声接连不断。比赛间隙，各队队
员互相击掌鼓劲，交流发力技巧，现场氛围既紧张有序，又
充满欢乐。

来自白音察干镇代表队的参赛队员刘婷，是第一次参
加全旗范围的集体体育赛事。比赛结束后她告诉记者：“平
时我们大多在办公室处理日常工作，很少有这样和同事们
一起集体运动的机会。这次参赛不仅锻炼了身体，更真切
感受到了团结协作的力量，虽然比赛下来胳膊发酸，但心里
特别开心。”

现场观赛的市民郭强带着孩子全程看完了整场比赛，
他说：“今天的拔河比赛人气很旺，我们在旁边跟着喊加油
都觉得很有劲头，孩子也能直观感受到团结拼搏的氛围，这
样接地气的文体活动，既热闹又有意义。”带着父母前来观
赛的市民李娜也表示，看着大家齐心协力比赛，感受到了积
极向上的氛围，希望以后能多举办这样群众能参与、能观看
的文体活动。

察右后旗体育事业发展中心主任张富强表示，组织此次
拔河比赛，既是为了让广大干部职工和群众以体育赛事为纽
带，展现全旗干部群众凝心聚力、奋勇争先的精神风貌。今
后，该中心还将持续开展更多群众喜闻乐见的文体活动，不断
丰富群众精神文化生活，推动全民健身与文化惠民工作走深
走实。

民生民生视角视角

●市民在民族团结进步广场休闲娱乐 实习记者 翟辉 摄

●●市民放风筝市民放风筝 实习记者实习记者 翟辉翟辉 摄摄

课程更课程更““潮潮””选择更多选择更多，，乌兰察布市老年大学新学期开课乌兰察布市老年大学新学期开课
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□本报记者 郝建国 通讯员 张雪媛

借力京蒙协作帮扶，立足冷凉蔬菜带天然优势，
察右前旗平地泉镇南村跳出传统大田种植模式，深
耕蔬菜特色产业，延伸产业链条、融合农文旅发展，
从昔日的种菜村变身直供首都的“中央厨房”，村民
们的增收致富路越走越宽广。

在京蒙协作资金与政策加持下，南村引导村民改
种青尖椒、洋葱等精细果蔬，村民的收入实现了三倍增
长。村里还依托200万元京蒙帮扶资金，总投资670万
元建成净菜加工车间，年加工能力达1200吨，不仅加
工净菜，更开发出肉馅、水饺、粗粮面食及熏、酱、卤类
制品等特色食品，稳稳打通首都供应通道。

净菜车间的落地，让农产品就地增值。本地青椒
获评名特优鲜农产品，平地泉豆腐、豆泡等特色豆制品
走出察右前旗，村民年人均增收超2万元。南村还打
造康养民宿与特色餐饮融合的旅游综合体，获评自治
区村集体样板村，全产业链提供120余个就近就业岗
位。

中膳食品有限公司负责人告诉记者：“通过净菜车
间这个平台，豆制品远销北京、海南等一线城市。未
来，我们始终把产品质量放在首位，争取让地方特色豆
制品进入千家万户。”

从种好菜到做好加工，再到发展乡村旅游，南村以
京蒙协作为纽带，走出产业融合振兴之路。

察右前旗平地泉镇南村党总支书记杨小军说：
“京蒙协作给我们铺就了发展快车道，净菜车间让本
地蔬菜实现增值变现，还打开了首都大市场。接下
来，我们会持续丰富产品品类、提升加工水平，把优
质农产品送进更多首都家庭，让更多村民在家门口
就业增收，让京蒙协作的红利惠及更多乡亲。”

本报讯（记者 郝建国 通讯员
王俊霞）春风送暖，农时催人。近
日，商都县陆续开启了西芹育苗模
式，打响了春耕备耕的主动仗，描绘
出了生机勃勃的春耕画卷，全力为
今年的农业生产筑牢种苗根基。

惊蛰前后，正是西芹育苗的黄
金时节。位于商都县小海子镇的
向阳村，农户们洇地、打畦、撒籽、
覆膜……到处呈现一片繁忙的育
苗景象。李利是一位西芹种植大
户，自开始育苗后，每天就忙碌于
育苗大棚间。“我种了 20 多年芹菜
了，总体效益还行，今年准备种300

来亩，现在刚开始育苗，得个 10 天
左右育完。”李利说。

同样，在商都县小海子镇的郭
家村，农户也都在忙着育苗。商都
县气候冷凉，病虫害少，具有种植西
芹的优越条件。小海子镇是商都县
主要的西芹种植区域，西芹也是当
地的主导产业。为了发展西芹产
业，小海子镇通过政策引导和技术
支撑，引进先进的种植技术和管理
经验，不断优化西芹品种，培育种植
适应本地土壤和气候条件的优质西
芹，为农业的高质量发展注入强劲
动力。
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本报讯（记者 张国欣 郝建国）
日常生活中，不少乌兰察布市民为
控制体重、追求健康的生活方式，纷
纷开启减重或养生调理模式。记者
采访发现，部分市民为快速达到减
重效果，或是执着于“极致健康”的
饮食标准，选择只吃水煮菜、断油断
糖甚至完全不吃主食等极端饮食方
式。乌兰察布市中医蒙医综合医院
邓医生提醒，这种过度严苛的饮食
模式，可能隐藏着一种名为正食症
的饮食障碍，长期坚持极易引发贫
血、内分泌紊乱等一系列健康问题。

在集宁区康泰惠民园农副产品
交易中心，市民马哲正在采购新鲜蔬
菜。他坦言，自己日常工作以久坐办
公为主，运动量偏少，不知不觉间体
重涨了7斤，看着身材走样，他心里十
分着急。“身边不少朋友都在跟风极
端的饮食方式减肥，有的每天只吃水
煮菜，完全戒掉主食和油脂。”马哲
说，自己也试着坚持了两天，结果浑
身没劲儿，连日常工作都受到了影
响，“后来还是觉得，正常吃饭配合规

律运动，才是最靠谱的方式。”
据介绍，正食症又称“健康饮食

痴迷症”，属于进食障碍的一种，其核
心并非害怕发胖，而是对食物的健康
程度、纯净度有着过度执着的追求。
邓医生表示，正食症与普通节食有着
明显区别：节食者的核心诉求是体重
下降，而正食症患者更在意食物是否

“健康干净”；正食症患者的体重多为
正常或偏低，且对食物的来源、加工
方式、添加剂等格外敏感，这与单纯
控制热量的节食行为截然不同。

集宁区市民张强分享了身边的
真实案例：“我邻居阿姨退休后格外
注重养生，慢慢变得对饮食过度挑
剔，不仅不吃荤腥，连普通米面都觉
得‘不够健康’，平时只吃自己种的蔬
菜和少量粗粮，就连咱们本地人常用
的胡麻油都不敢多放。”张强说，长期
这样饮食，阿姨变得明显消瘦、脸色
苍白，还经常头晕，去医院检查后确
诊为营养不良，“其实咱们本地人常
吃的莜面、土豆，合理搭配起来既健
康又顶饱，完全没必要过度忌口。”

长期坚持极端饮食，对身体的
危害不容忽视。邓医生介绍，正食
症患者常因长期能量和营养摄入不
足导致营养不良，严重时还会影响

心肌健康，进而引发贫血、低蛋白血
症、免疫力下降等多种问题。集宁
区市民张婷婷就曾深受极端饮食的
困扰，她告诉记者，之前为了快速减
重，她每天只吃水煮菜和少量鸡胸
肉，完全不吃主食和油脂，坚持一个
月后，不仅出现了脱发、浑身乏力的
症状，月经周期也变得不规律，直到
咨询了专业营养师，她才意识到自
己的饮食方式存在严重问题。

32 岁的社区工作者俞婧有过
科学减脂的经历，她对健康减重有
着自己的见解。“以前我也急于求
成，试过极端节食的方式，饿了好几
天体重没降多少，反而浑身乏力、注
意力不集中，严重影响了日常工
作。”俞婧说，后来在专业人士的指
导下，她用本地盛产的土豆、莜面替
代部分精米白面，适量搭配瘦肉和
新鲜蔬菜，再配合适度的运动，不仅
慢慢把体重控制在了理想范围，整
个人的身体状态也越来越好。她坦
言，很多人减肥容易陷入“饮食越苛
刻越健康”的误区，其实健康减脂从
来都不是“一刀切”的忌口。

据悉，正食症患者往往误以为
自己在坚持健康的生活方式，因此
很难及时发现自身的问题。从人群

来看，青少年情绪波动大，易受同伴
的饮食观念影响，容易给自己定下
过度严格的饮食规则；部分中老年
人追求“极致自律的养生”，也可能
逐渐陷入过度限制饮食的困境。集
宁区团结路社区卫生服务站医师张
志远介绍，日常前来咨询减重相关
问题的市民不在少数，其中年轻群
体占比偏高。“有的年轻人甚至连本
地盛产的马铃薯都不敢吃，觉得‘淀
粉含量高、容易发胖’，却不知道马
铃薯属于低GI食物，合理食用反而
有助于体重控制。”张志远说。

医生建议，若发现自己或家人
有正食症倾向，需尽早进行干预：立
即停止极端的饮食规则，保证碳水
化合物、脂肪、蛋白质三大营养素的
均衡摄入，纠正“过度苛刻才健康”
的错误观念；若情况较为严重，需及
时寻求营养科或心理科的专业帮
助。针对日常减重需求，邓医生特
别提醒，体重管理需结合自身身体
情况，在专业指导下，通过合理饮食
和适量运动逐步实现，即便选择素
食，也要保证营养搭配均衡。她强
调，健康饮食的核心在于平衡，科
学、长期、可持续的生活方式，才是
维持健康体重的正确途径。


