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本报讯（记者 刘佳鑫）近日，乌兰察
布市文化馆公益培训班热度不减，自开
班以来，9门公益课程深受市民喜爱，每
周培训人次超700人，舞蹈、瑜伽等课程
成为热门之选，乌兰察布市文化馆也成
了市民在家门口就能提升自我的“文化
充电站”。

清晨时分，太极拳与健身气功课准
时开练。“吸气时沉肩坠肘，呼气时舒展
身体，动作要慢、要稳，贴合呼吸的节
奏。”专业授课老师站在队伍前方，一边
放慢动作示范，一边逐字讲解要领。学
员们大多是中老年朋友，他们身着宽松
舒适的运动服，跟着老师从最基础的招
式拆解学起，配合呼吸节奏，在一招一式
间感受传统养生文化的魅力。

马头琴作为本土民族文化的代表性
课程，始终坚持传承与教学并重，采用初
级班打基础、中级班强技法、高级班精作
品的分层教学模式，精准适配不同基础
的学员，让零基础市民也能轻松入门，让
有基础的学员得以进阶提升。课堂上，
有着十多年马头琴教学经验的刘晓飞老
师，手持马头琴，指尖轻拉弓弦，悠扬浑
厚的琴声便在教室里缓缓流淌。他一边
示范正确的弓法、指法，一边走到学员身
边，一对一纠正姿势，“握弓要放松，发力
要均匀，不要用手臂硬拽，要靠手腕的力

量带动弓弦”，耐心的指导让每一位学员
都能快速掌握技巧。

舞蹈教室与模特走秀课双线并行，
热闹非凡。舞蹈课以民族舞为核心，老
师带领学员练习基本动作，通过肢体语
言展现艺术美感，培养学员的节奏感与
表现力。模特走秀课则聚焦形体礼仪和
舞台台风，从站姿、步态、走位等基础动
作教起，帮助学员提升气质、展现自信。

针对青年群体的需求，瑜伽与有氧
健身课精准对接需求，成为青年市民休
闲健身、缓解压力的新选择。瑜伽课上，
柔和的灯光、舒缓的音乐，让学员们快速
静下心来，老师带领大家练习呼吸调节、
身体拉伸、核心力量训练等内容，引导大
家在一呼一吸、一伸一缩中，释放工作生
活中的疲惫与压力，塑造健康优美的体
态。有氧健身课则节奏明快，老师带领
学员们进行开合跳、高抬腿、波比跳等一
系列动作，课堂上充满了欢声笑语和整齐
的口号声。“这门课挺好的，老师教得特别
认真，每个动作都会细致讲解发力点，时
长也很合适，每次练完都觉得浑身轻松，
汗流得特别痛快，既能健身又能解压，每
周都盼着来上课。”课后，学员贺敏和好姐
妹贺洁白一边擦着汗，一边笑着说。

合唱课更是汇聚了70余名热爱声乐
的市民，人气居高不下。授课老师从发

声技巧、音准节奏、情感处理等方面细致
教学，学员们跟着老师一遍遍练习，在合
唱中增进默契，唱响美好生活。

乌兰察布市文化馆负责人表示，乌
兰察布市文化馆公益培训班始终坚守

“文化惠民、服务群众”的原则，所有课程
均免费开放，不收取任何费用，让市民在

家门口就能享受到优质的文化服务。目
前，各类课程仍在火热进行中，学员们的
学习热情丝毫未减。未来，乌兰察布市
文化馆将继续优化课程体系，推出更多
有趣、实用、接地气的内容，让广大市民在
家门口就能享受到优质的公共文化服务，
在学习与体验中收获快乐、充实生活。

开课即火爆！市文化馆公益培训班
让市民每周都盼着来“充电”
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●民警为孩子们宣讲校园霸凌等违法犯罪问题
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本报讯（记者 徐楠 通讯员
黄海霞）连日来，为常态化夯实校
园安全防控体系，提升师生应急避
险、自救互救能力和法治安全素
养，乌兰察布市公安局集宁分局深
入辖区中小学开展应急防暴实战
演练与法治安全主题宣讲系列活
动，以实战练兵补齐应急处置短
板，以精准宣讲普及法治安全知
识，全方位织密校园安全防护网，
为青少年健康成长保驾护航。

泉山派出所联合辖区泉山路
小学开展了“深化警校联动共建夯
实校园最小单元应急处置”应急疏
散及防暴实战演练。演练启动前，
泉山派出所民警结合校园安全实
际，紧扣“135”应急处置机制（1 分
钟自救、3分钟互救、5分钟增援到
位），围绕校园最小作战单元的职
责分工，逐一细化各岗位具体任务
和操作流程。同时民警通过现场
讲解、示范指导的方式，向师生普
及警报信号识别、紧急疏散路线、
正确避险姿势等核心知识，反复强
调演练要点，确保每一位师生都能
懂流程、会操作、能应急，为演练顺
利开展筑牢基础。

演练全程紧扣实战标准、突出
快速处置。模拟突发险情来袭后，
校园安保人员与全体师生严格遵循
校园安全“135”应急处置机制，第一
时间启动应急预案，迅速开展避险
撤离。各最小作战单元分工明确、
配合紧密，应急报警、人员疏散、现
场警戒等流程衔接顺畅、有条不紊，
全程反应迅速、处置规范，实现校园
应急处置闭环高效、无缝联动。

演练结束后，民警现场点评演
练过程，进一步规范最小单元处置
流程，并手把手教学防暴器械使用

技巧。通过“以练促防、以演备
战”，压实最小单元安防责任，补齐
校园应急短板，提升校园抵御突发
安全风险的能力。

泉山派出所相关负责人表示，
下一步将持续完善警校联动长效
机制，不断优化校园应急管理工
作，推动校园安全防控从“有”向

“优”转变，切实履行守土有责、护
校尽责的职责，为青少年健康成长
营造安全稳定的校园环境。

与此同时，为进一步加强校园
法治安全教育，增强辖区青少年的
法治观念和自我保护能力，桥西派
出所组织民警走进新华街小学，开
展了“法护青春，护航未来”青少年
法治安全主题宣讲活动，为在校师
生送上了一堂生动实用、贴近校园
的法治教育课。

活动现场，宣传民警针对校园
欺凌、打架斗殴、偷盗财物、网络诈
骗等青少年易发的违法犯罪问题
展开宣讲。民警用身边真实鲜活
的典型案例，细致拆解校园欺凌带
来的身心伤害、人际影响以及要承
担的法律责任，提醒广大学生遇事
分清对错、理性判断，交友谨慎有
分寸。同时劝导大家自觉远离网
吧等未成年人不宜进入的场所，不
和社会闲散不良人员往来，时刻绷
紧守法底线，自觉抵制各类违法犯
罪行为，走好青春成长每一步。

桥西派出所相关负责人表示，
下一步派出所将持续深化校园法
治宣传教育工作，不断创新宣传形
式、丰富宣传内容，常态化开展主
题多样、贴近生活的安全宣讲活
动，切实筑牢校园安全屏障，以更
实举措、更优服务用心守护每一位
青少年的健康成长之路。
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防暴演练+法治宣讲
守护学生健康成长
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□实习记者 郭超亚

近期，乌兰察布市集宁区派出所及
政务大厅办证窗口迎来居民身份证换
领业务高峰，不少 60 后、70 后、80 后市
民集中前往办理。记者走访了解到，这
波换证潮并非偶然，源于2005年前后全
国集中换发的20年有效期二代身份证，
在2026年迎来集中到期节点。针对市

民关心的电子证安全、证件照规范、错
峰办理等热点问题，集宁区公安部门给
出权威解答与办事指引。

在集宁区政务服务中心大厅内，
有不少市民正在咨询办理身份证业
务。“近期日均办证量较平日增长近
两倍，多为到期换领业务。”负责办理
身份证的民警表示，换证高峰将持续
至 2028 年。

扎堆换证背景下，电子身份证信息
是否安全、非官方证件照能否使用、高
峰期办理效率如何，成为市民热议的三
大问题。

针对电子身份证信息泄露顾虑，
民警明确表示无需担忧。正规渠道申
领的电子身份证采用动态加密+实时
人脸识别双重技术防护，二维码自动
刷新，截图或保存图片均无法使用，能

有效杜绝被盗用、泄露风险。市民可
放心在政务平台申领，用于出行、办事
等日常场景。此外，办理身份证人像照
片必须在派出所、政务大厅官方拍摄点
或公安自助设备现场采集。普通照相
馆无严格保密机制，照片易被留存、传
播，甚至被不法分子盗用，存在隐私泄
露和诈骗隐患。官方采集照片直接加
密上传公安专用系统，全程专人监管，

安全系数最高。
为应对换证高峰，集宁区身份证换

领可提前50个工作日办理，市民可避开
月末、节假日高峰，就近错峰办理。业
务已实现全国通办，异地工作、居住人
员无需返乡，携带旧身份证即可就近换
证。同时，乌兰察布市政务大厅开设24
小时自助服务区，通过人像采集一体机
可实现身份证自助办理，减少排队等候

时间。
警方特别提醒，身份证作为核心身

份凭证，日常使用与办理需严守安全底
线。换证务必通过公安正规线下渠道，
切勿轻信非正规线上代办，不随意提交
个人身份照片与证件信息，不转发、留
存身份证正反面照片及相关资料。市
民应理性错峰办理，提高信息防范意
识，守护个人信息与财产安全。

小贴士 电子身份证安全吗？证件照能自己拍吗？换证前这些事要知道

□本报记者 徐楠

随着出行需求持续升级，自驾游已
成为不少市民节假日出行的首选方式。
驾驶爱车驰骋在路上，既能自由规划行
程，又能随时欣赏沿途风光，但这份“说
走就走”的惬意，离不开车辆的良好状态

作为支撑，长途自驾前后的车辆养护是
保障出行安全的关键环节，忽视检查极
易埋下安全隐患。

记者走访了中心城区的一家汽修
厂，看到工作人员正对车辆的底盘、胎压
等进行全面细致的检查。

正在检修车辆的市民王杰告诉记

者：“旅途中高速、乡道、乡间小路路况复
杂，车辆长时间连续行驶，极易产生磨损
和安全隐患。出游不能只忙着规划路
线、流连沿途风光，更不能忽视出发前后
的车辆养护。只有做好专业细致的检查
保养，才能为自驾旅途保驾护航，避免半
路出故障、耽误行程。”

记者在采访中了解到，部分市民自
驾出行时十分重视车辆状态，但也有不
少车主缺乏专业的用车养护意识，认为
车辆日常行驶无碍便无需特意检查，常
常心存侥幸直接驾车上路。市民李鹏
的车辆一直严格按照保养手册进行养
护，在六年的驾驶过程中没有出现过异
响、故障灯亮的问题。在他看来自驾游
无非就是多跑点高速，没必要特意检
查。在出发前绕车看一眼轮胎没瘪、油
加满就够了。驾驶途中严格遵守法律
法规，不超速、不超载、避免出现侥幸心
理，安全就没问题。如果真的发生意外
情况，车辆在路上出了问题，喊救援便
可以了。

针对自驾游前后应该如何养护车辆
的问题，汽车维修店维修工人张彦斌表
示，除了出发前要做好各类检查，回来后
的车辆保养更加重要。

“长途自驾中风沙、泥水加上崎岖路
面，都会给车辆带来不小损耗。底盘极
易积攒泥沙碎石，各类零部件也容易出
现轻微磨损、螺丝松动等问题，若长期疏

于打理，小隐患日积月累就会演变成大
故障。”张彦斌提醒说，“返程后首先要给
车辆做一次深度清洁，着重冲洗底盘与
轮毂缝隙，彻底清除掉附着的泥土、砂石
和腐蚀性污垢，防止底盘配件生锈老
化。同时要及时更换机油和机滤，仔细
检查空气滤芯、空调滤芯，积尘严重时及
时清理或更换，既能保障发动机进气通
畅，也能保持车内空气干净清新。如果
单次自驾行驶里程偏长，建议对底盘做
一次全方位检修，仔细排查悬挂、减震器
及各处螺丝是否存在松动、磕碰损伤，同
步做好四轮定位和动平衡，矫正长途行
驶造成的车轮跑偏、方向盘抖动等情
况。此外，还要全面检测刹车性能、电瓶
状态和全车线路，及时排查修复细微故
障，让车辆恢复到最佳运行状态。”

张彦斌建议，准备长途出行前，第一
步就得把轮胎仔细检查一遍，看看胎面
有没有开裂、起鼓、偏磨磨损等问题，再
把胎压调到厂家标注的标准数值。另外
还应该准备好备胎、千斤顶和简易补胎
工具，避免半路突发爆胎束手无策。检
查全车各类油液也很重要，比如机油、刹
车油、防冻液、转向助力油。油量不够就
及时补齐，油液出现老化变质要提前更
换。“养成科学合理的用车养车好习惯，
既能有效延长爱车使用寿命，更能让每
一趟自驾旅途一路顺畅、出行安心无
忧。”张彦斌说。
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玩得尽兴，别让爱车“掉链子”——长途自驾前后养护指南来了
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