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下班后去哪？乌兰察布“青年夜校”成热门

本报讯（记者 马佳敏）4月16日，集
宁区永安路小学分校首届“奔跑吧·少
年”风筝节暨阳光心理户外实践活动启
幕，全校师生、家长齐聚校园，在春日暖
阳中共享户外欢乐时光，丰富校园生活，
促进学生身心健康发展。

活动现场，乌兰察布市风筝协会的
老师们带来四线风筝、滚地轮精彩展示，
灵活多变的风筝表演瞬间点燃现场氛
围，孩子们目不转睛，欢呼声此起彼伏。

随后，自制风筝放飞、亲子共绘、班级彩
绘等项目有序开展，孩子们在家长和老
师的陪伴下，尽情奔跑、潜心创作，在户
外舒展身心，在互动中收获友谊，在协作
中感受快乐，一张张笑脸在春光里格外
灿烂。学校安全办老师全程巡查，细致
讲解风筝放飞安全知识，全力保障活动
有序推进。

手绘风筝区域格外热闹，一年级学
生杨愿熙正和爸爸妈妈一起，手持画笔

认真勾勒图案、涂抹色彩。家长刘婷婷
表示：“学校举办这样的户外活动，既能
让孩子放下电子产品、锻炼身体，又能拉
近我们与孩子的距离，非常有意义。”

操场上，一年级学生刘芳羽在爷爷
奶奶的陪伴下，兴奋地手持风筝准备放
飞。刘芳羽的爷爷由衷感慨：“孩子们在
阳光下奔跑玩耍，和小伙伴们嬉戏互动，
既能锻炼身体，还能增进同学间的友谊，
这样的活动对孩子的成长十分有益。”

活动尾声，学校为表现优秀的学生、
家庭和班级颁发奖项，对大家的用心参与
给予肯定。集宁区永安路小学分校副校
长刘素娟在活动总结中表示，此次风筝节
将传统民俗、体育锻炼与心理健康教育相
结合，是学校落实素质教育、搭建家校共
育平台的生动实践。未来，学校将持续开
展更多趣味校园活动，让孩子们在户外实
践中强身健体、涵养品格，在家校携手的
关爱中，无忧无虑、向阳生长。

本报讯（实习记者 张玥）4 月
16日，由乌兰察布市文化旅游体育
局主办，市图书馆、市博物馆承办的

“读懂家庭·育见未来”家庭教育公
益讲座，在乌兰察布市博物馆二楼
多功能报告厅开讲。本次讲座以科
学的教育理念、实用的备考策略，助
力家长缓解教育焦虑、科学陪伴孩
子备考。

讲座现场，讲师王欢从家长日
常教育困惑切入，深入剖析了孩子
学习不主动、成绩提升慢等家长普
遍面临的教育难题，并指出家长惯
用的“摆事实讲道理、批评责骂、强
迫补课”等方式，往往会陷入“越焦
虑越用力、越用力越无效”的恶性循
环。

王欢强调，没有哪个孩子会故
意不想学好，所谓的“厌学”“摆烂”，
本质上是孩子遇到了难以跨越的障
碍。家长真正该做的，是和孩子站
在一起打败困难，而不是和困难站
在一起打败孩子，其观点让现场不
少家长深受启发。

围绕“如何激活孩子主动高效
的备考状态”，王欢提出了清晰可落
地的“三步走”策略：第一步是建设
温暖有爱的家庭，让家庭成为孩子
的“情绪避风港”；第二步是构建相
互信任的亲子关系，家长要做到“少
说话、说好话、表达爱、相信你”，用

温和的沟通替代指责说教；第三步
是做好50天备考行动清单，明确提
分的关键不在于耗时间，而在于“精
准+连续”，以科学方法帮助孩子高
效冲刺。

互动环节中，高三学生家长王
伟杰分享了自身感受：“孩子马上要
高考了，这段时间我和孩子都绷得
很紧，我说话也没太注意方式，总忍
不住催他、说他，现在才意识到，我
的焦虑情绪早就传递给孩子了，那
些‘为你好’的唠叨，反而成了他的
压力。”王伟杰表示，讲师现场模拟
的两种给备考孩子倒热水的交流场
景，让他深受触动，明白了温和尊重
的沟通方式的重要性。

另一位家长袁洁雨在一对一答
疑后解开了心结：“我一直纳闷孩子
最近状态怎么越来越差，总以为是
他不努力。听老师分析才明白，可
能是孩子在学习上遇到了困难，是
我光顾着盯成绩，忽略了他的心理
感受。”

“此次讲座以家庭为根基、以备
考为抓手、以成长为目标，传递科学
的教育理念，提供可操作的沟通与备
考策略，希望能为中高考家庭注入温
暖与力量，帮助家长放下焦虑，用理
解和信任陪伴孩子走过关键备考期，
为孩子营造轻松温暖的备考环境。”
乌兰察布市图书馆宋丹表示。

□实习记者 郝茉竹

第57个世界地球日即将到来，今年我国的宣传主题是“珍
爱自然资源，守护美丽中国”。在乌兰察布，越来越多的市民从
身边小事做起，垃圾分类、绿色出行、节水节电，这些曾经的环保
倡议，正在变成大家的生活习惯，低碳理念也逐渐深入人心。

走进集宁区集铁佳园小区，分类垃圾桶整齐排列在投
放点，清晰的标识和人性化的拉手设计，让垃圾分类变得更
加方便。清晨八点，居民谭先生正将整理好的快递盒投进
可回收垃圾箱。“这个拉手设计特别贴心，扔垃圾不会弄脏
手。”他告诉记者，现在家里专门准备了不同颜色的垃圾袋，
分别装厨余垃圾、可回收物和其他垃圾，从源头做好分类。

“以前觉得垃圾分类麻烦，现在顺手就做了，孩子也跟着学，
知道哪些东西能回收再利用。”

记者走访发现，如今在集宁的各个小区，像谭先生这样
自觉分类的居民越来越多。从最初的“随手扔”到现在的

“随手分”，从“要我分”到“我要分”，垃圾分类不仅让小区环
境变得更整洁，也让资源得到了更好的回收利用。“以前小
区垃圾桶周围总是乱糟糟的，夏天还有异味。现在干净多
了，住着也舒服。”居民李阿姨说，“垃圾分类看着是小事，但
对环境的好处可不小。”

随着乌兰察布城市公交系统的不断完善，公共交通的便
捷性和舒适度大幅提升，越来越多的市民选择公交出行。在
集宁区中心广场公交站，不少市民正在有序候车。“现在公交
车真的很方便，班次多，等待时间短，去新区、旧区都不用开
车。”市民刘女士说，她每天都坐公交车去接孩子放学，“既不
用找停车位，还能减少尾气排放，为环保出点力。”

上班族张菲菲也深有同感：“以前开车上班，早晚高峰
堵得厉害，还容易迟到。现在坐公交车，路上还能看看书、
听听音乐，反而更轻松。”如今，选择公交车、步行、骑行等绿
色出行方式的市民越来越多，这不仅缓解了城市交通压力，
也让城市的空气变得更加清新。

在察哈尔右翼中旗欢天喜地小区，近期统一更换的新
型水表，让居民王丑年对节约用水有了更深的认识。“工作
人员来换水表的时候，给我们讲了很多水资源的知识，说旧
水表计量不准会造成浪费。”王丑年说，现在家里特别注意
节约用水，“泡脚的水用来冲厕所，洗菜的水用来浇花，虽然
都是小事，但日积月累能省不少水。”

在生活中，像王丑年这样注意节水节电的家庭还有很
多。人走灯灭、电器不用时拔掉插头、一水多用……这些看
似不起眼的小习惯，正在成为越来越多家庭的生活常态。

“节能不仅能省电费水费，更是对地球资源的珍惜。”市民赵
女士说，“现在我会提醒家里人随手关灯，孩子也养成了这
个习惯。”

在集宁区新区永安路公交站，站牌上“全民参与垃圾分
类，共享环保低碳生活”的提示语，时刻提醒着过往市民。

“以前觉得环保是很远的事，是政府和企业的事。现在才明
白，环保就在我们身边，每一次垃圾分类、每一次坐公交车、
每一次节约用水，都是在为保护地球做贡献。”市民刘女士
的话，道出了很多人的心声。

世界地球日只有一天，但践行低碳生活应该成为每一
天的自觉行动。点滴行动汇聚起来，就能形成强大的环保
力量，让我们的家园变得更加美丽。

□本报记者 刘佳鑫

傍晚时分，结束了一天忙碌工作的
青年们没有急着回家，而是走进了城市
里的各个“夜校”课堂。2026 年开年以
来，乌兰察布市各个“夜校”持续升温，咖
啡制作、陶艺拉坯、瑜伽健身等丰富多样
的课程，精准对接青年需求，成为当地青
年下班后充电放松、丰富精神生活的热
门选择。

在山后咖啡店的夜校课堂上，浓郁
的咖啡香气扑面而来。老师一边演示手
磨咖啡的冲泡方法，一边讲解咖啡豆的
相关知识。学员刘兰说：“我一直很喜欢
喝咖啡，但都是自己随意磨咖啡喝。现

在通过系统学习，了解了咖啡豆的种植、
分类和处理方法，以后自己在家做咖啡
也能更专业了。”

陶艺课同样深受欢迎，常常“一座难
求”。学员吕子涵已经上了4节课，现在
能独立完成拉坯、修坯等基本工序。“捏
泥土的过程特别治愈，能让人忘记工作
中的烦恼。以前想学习陶艺找不到合适
的地方，现在下班后就能来上课，特别方
便。”吕子涵说。

除了兴趣类课程，健身和文化类课
程也很受青睐。在乌兰察布市青少年宫
的瑜伽教室里，学员们跟着老师的节奏
舒展身体。“我每天对着电脑工作，颈椎
和肩膀都不舒服。晚上来上一节瑜伽

课，既能锻炼身体，又能放松心情，比在
家躺着刷手机有意义多了。”上班族王悦
说。还有不少年轻人选择书画鉴赏、器
乐等课程，在艺术的熏陶中充实自己。

据乌兰察布市青少年宫相关负责人
陈琦介绍，目前集宁区新区已开设器乐、
表演、舞蹈、书画、体育、文化鉴赏等6大
类近 30 种课程，涵盖技能提升、文化熏
陶、休闲健身等多个领域。为了方便青
年参与，课程都安排在晚上7点到9点，
场地也都选在交通便利的地方。

“我们会根据学员的反馈不断调整
课程。”陈琦说，原本陶艺、乒乓球等课程
只计划开设一个班，因为报名的人太多，
已经增开了多个班次。很多原本只在旧

区开设的课程，现在也实现了集宁区新
区旧区同步开课。

“以前下班后要么在家追剧，要么和
朋友出去吃饭，总觉得生活有点单调。
现在有了‘青年夜校’，既能学到东西，又
能认识很多志同道合的朋友，生活变得
充实多了。”学员张浩说。不少青年表
示，“青年夜校”不仅是一个学习技能的
地方，更是一个放松身心、拓展社交的平
台，满足了大家对精神富足的追求。

共青团乌兰察布市委员会相关负责
人表示，未来会继续完善“青年夜校”的课
程体系，增加更多符合青年需求的课程，
让夜校成为青年提升自我、涵养精神的重
要平台，为城市发展注入更多青春活力。●架子鼓课堂 乌兰察布市青少年宫供图

●陶艺课上，学员制作陶泥 本报记者 刘佳鑫 摄
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●市民正在有序上公交车 实习记者 郝茉竹 摄

激发教育发展活力

校园风筝节定格春日美好

▲风筝节活动现场
◀家长和小朋友们手绘风筝 本报记者 马佳敏 摄

□实习记者 翟辉

春日里，乌兰察布市桃花、杏花
竞相开放，不少市民走出家门踏青赏
花。但对于过敏体质的人来说，这个
季节却格外难熬。随着气温回升，乌
兰察布市进入花粉集中飘散期，过敏
性鼻炎、结膜炎等疾病患者明显增
多。记者近日走访乌兰察布市中医
蒙医综合医院，邀请专家为市民讲解
春季花粉过敏的防治知识。

“每年一到这个时候，我就成了
‘鼻涕虫’，鼻子痒得不行，一天能打
几十个喷嚏，晚上睡觉都喘不过气。”
市民张女士说，她患花粉过敏已经5
年了，每年3月到5月都不敢开窗，出
门必须戴口罩和眼镜，“以前总以为
是桃花杏花过敏，后来才知道，主要
是杨树和柳树的花粉在作怪。”

正在医院就诊的小学生家长王

女士告诉记者，她的儿子今年8岁，每
年春天都会犯过敏性鼻炎，“孩子总
揉鼻子揉眼睛，上课注意力不集中，
晚上睡觉还打呼噜。之前一直当成
感冒治，吃了很多药都不管用，后来
才确诊是花粉过敏。”

乌兰察布市中医蒙医综合医院
主任朱永清介绍，和南方不同，乌兰
察布及北方地区春季3至5月的主要
致敏源，并不是大家常见的桃花、杏
花等观赏花卉，而是杨树、柳树、榆
树、桦树、柏树等树木释放的风媒花
粉。这类花粉颗粒微小、数量多、传
播能力强，肉眼很难看见，能随风飘
散到很远的地方，即使足不出户也可
能受到影响。

朱永清说，很多市民容易把花粉
过敏和普通感冒混淆，导致延误治
疗。两者有明显的区别：花粉过敏是
季节性的，主要症状是鼻眼瘙痒、连
续打喷嚏、流清水样鼻涕，一般不会
发烧；普通感冒全年都可能发生，除
了流鼻涕，还会伴有发热、乏力、肌肉
酸痛等全身症状，通常一周左右就能

痊愈。如果“感冒”症状持续超过一
周，而且每年春天都反复发作，很可
能就是花粉过敏。

“花粉过敏如果不及时治疗，可
能会引发过敏性哮喘，尤其是儿童和
老人，严重时会危及生命。”朱永清特
别提醒，有过敏史的市民一定要提前
做好预防。

关于预防措施，朱永清给出了几
点实用建议：花粉浓度高的晴朗大风
天气，尽量减少户外活动；如需外出，
要佩戴专业的防护口罩和防风护目
镜；回家后立即更换衣服，清洗面部、
鼻腔和眼睛；白天关闭门窗，使用空
气净化器过滤室内花粉；饮食清淡，
少吃辛辣刺激和海鲜类食物，规律作
息增强免疫力。有严重过敏史的市
民，可以在过敏季来临前1至2周，在
医生指导下提前用药预防。

在治疗方面，医院采用中西医结
合的方式，为患者提供个性化的治疗
方案。西医主要通过口服抗过敏药、
鼻喷制剂、滴眼液等快速缓解症状；中
医则推出了中药泡脚、针灸、耳穴等特

色疗法，从根本上调理过敏体质，减少
复发率。

“中药泡脚是我们医院的特色
疗法，用温肺散寒、通利鼻窍的中药
材熬制，坚持泡脚可以疏通经络，改
善肺部功能，很多患者反馈效果不
错。”朱永清说，医院开展中蒙医针
灸、和耳穴特色疗法，针对性治疗春
季过敏性鼻炎，临床疗效显著。针
灸治疗精准选取迎香穴、印堂穴、合
谷穴、风池穴等核心穴位，通过专业
针刺刺激穴位，直达病灶、疏通鼻窍
经络、调和机体免疫功能，快速减轻
各类有效缓解鼻炎不适症状。配套
耳穴疗法通过耳部穴位按压刺激，
长效调节脏腑机能、固本培元，持续
降低机体过敏敏感度免疫力，中西
医双向发力结合治疗，既能快速治
标缓解当下痛苦，又能长效固本减
少来年复发。

朱永清表示，花粉过敏虽然无法
彻底根治，但只要科学预防、规范治
疗，就能有效控制症状，让过敏体质
的市民也能安心享受春天的美好。

小贴士

乌兰察布进入花粉飘散期，中医专家教你如何防治

家庭教育讲座支招家长
科学陪伴孩子备考


