
●书店内坐满正在看书学习的人

□实习记者 郝茉竹

每到放假，如何让孩子度过一个充实又有意义的假期，
成为不少家长关心的话题。今年夏天，越来越多家长放下
手机、走出家门，把高质量陪伴融入日常，走进书店共读、来
到公园运动，阅读与运动成为假期亲子陪伴的主流方式，让
假期更有温度、更有内涵。

7月21日下午3时许，记者走进市区一家书店，安静舒
适的阅读空间里凉意习习，阅读区座无虚席。孩子们或蹲
在书架前挑选绘本、科普书，或与家长并肩静坐，低头翻阅、
轻声交流；不少家长陪着孩子一起看书、做读书笔记，整个
空间书香浓郁、秩序井然。

“假期带孩子来书店，已经成了我们家的固定安排。”四
年级学生葛思睿的妈妈告诉记者，平时工作忙，暑假特意留
出时间陪孩子阅读，“孩子在这里能看自己喜欢的书，我也
能静下心读一会儿，陪伴孩子的同时，自己也能充电提升。”
她说，书店是公共空间，每次来都会提醒孩子保持安静、轻
拿轻放，“既能培养阅读习惯，也能教会孩子遵守公共秩序、
尊重他人，一举两得。”

在书店阅读区，二年级学生陈雨桐正和妈妈一起读童
话故事书。雨桐妈妈说，以前假期总担心孩子沉迷电子产
品，现在每天来书店待两三个小时，孩子慢慢爱上阅读，专
注力也明显提高。“我们会一起讨论书里的故事，分享感受，
亲子之间的共同话题越来越多，陪伴不再是‘陪着’，而是真
正的共同成长。”

从“陪孩子学习”到“陪孩子成长”，家长陪伴理念悄然
转变，教育融入生活点滴。除了室内阅读，户外亲子运动也
备受青睐，不少家庭利用傍晚凉爽时段，带孩子走出家门，
在运动中强健体魄、增进感情。

傍晚6点半，霸王河生态公园绿意葱茏、晚风宜人，散
步、锻炼的市民络绎不绝。健康步道上，亲子结伴漫步；草
坪旁，孩子们追逐嬉戏；羽毛球、跳绳、慢跑等运动随处可
见，处处洋溢着轻松愉快的氛围。

“夏天天黑得晚，晚饭后带孩子出来运动一小时，正好
放松身心。”市民王婷刚和孩子打完羽毛球，正在休息擦
汗。她坦言，以前孩子一有空就抱着平板、手机，视力和体
质都受影响，“现在每天坚持打球、跑步，孩子体质好了，电
子产品也看得少了。一起运动的时候，孩子开心，我们也能
参与进来，亲子关系更亲近了。”

市民李勇力带着7岁的儿子在公园慢跑，他告诉记者，
全家制定了暑期运动计划，每周至少5天户外锻炼，“跑步不
仅锻炼耐力，还能教孩子坚持。一路上说说笑笑，比在家里
各玩各的强多了，这才是假期该有的样子。”

记者走访发现，今年暑期，亲子陪伴不再依赖昂贵出
游、密集补课，一本书、一场运动、一次散步，都成为温暖的
成长时光。从书店里的书香浸润，到公园里的阳光奔跑，越
来越多家庭选择健康、简约、多元的假期生活方式，让陪伴
从“在场”变成“走心”，用点滴互动守护孩子快乐成长。

●家长陪孩子进行体育锻炼
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●市民在公园遛弯锻炼 本报记者 李梦娜 摄 ●如今的人民公园绿树成荫、环境优美 本报记者 李梦娜 摄

●人民公园旧照 资料图

□本报记者 朱旭敏 李梦娜

一张泛黄的老照片，承载一座城市
的温情记忆。在乌兰察布市集宁区，始
建于上世纪七十年代的人民公园，是老
集宁人心中无可替代的城市地标。半个
多世纪风雨更迭，这座陪伴几代人成长
的老公园，从朴素简陋的城郊公园，逐渐
转变为绿意盎然、功能齐全的城市休闲
港湾。人民公园数十年的发展变迁，
不仅是集宁城区发展、民生福祉持续
提升的真实写照，更镌刻着集宁区日
新月异的发展轨迹和百姓愈发美好的
幸福生活。

上世纪七八十年代的人民公园，整
体建设朴素简陋，时代特征鲜明。公园
布局简单质朴，没有精致的景观绿植，没
有平整的休闲步道，更没有完善的便民
设施。泥土铺设的小路蜿蜒曲折，零星
栽种的杨树、榆树是园区主要绿植，春夏
枝叶繁茂，秋冬尽显萧瑟。游乐设施更
是寥寥无几，最受欢迎的便是迷你小飞
机、简易蹦蹦床，方寸大小的游乐区域，
却是当时孩子们最向往的欢乐天地。

今年40岁的市民周建，是土生土长
的集宁人，在他的相册里，珍藏着多张儿
时和兄弟姐妹在公园假山旁的合影。“小
时候娱乐场所特别少，人民公园就是我
们的‘游乐园’。”周建回忆道，儿时最期
待的就是周末，家里大人可以带着他到
公园坐摇摇车、开碰碰车、玩儿跳跳床，
简单的游乐项目，就能开心一整天。

彼时的人民公园，承包了老集宁人

的日常烟火。清晨，老一辈市民在这里
散步晨练、唠家常；午后，家长带着孩子
游园嬉戏；傍晚，晚风习习，成为市民纳
凉散步的绝佳之地。虽设施简陋、景观
单一，但这座朴素的公园，填满了老集宁
人的童年欢乐、青春时光与烟火日常，成
为一代人最珍贵的城市记忆。

随着城市更新步伐加快，人民公园
迎来全方位升级。历经2004年、2011年
两次大规模升级改造，如今的人民公园
早已褪去老旧模样。如今的人民公园，
经过精细化生态改造，园内绿植繁茂、层
次丰富，乔木、花灌木错落分布，四季有
景、步步如画。功能规划上，人民公园科
学划分出老年健身区、生态步道区等专
属区域，全方位适配不同年龄段市民的
休闲需求。平整干净的沥青步道环绕全
园，休闲座椅、遮阳长廊、照明设施一应
俱全，让公园品质大幅提升。宽敞的健
身区域配备齐全的健身器材，成为市民
休闲健身、游玩打卡的好去处。

环境与设施的全面升级，让市民休
闲幸福感显著增强。退休市民刘秀秀常
年和老伴到公园晨练散步，谈及公园的
变化，她感触颇深：“以前公园光秃秃的，
没什么景色和娱乐设施。现在绿树成
荫、环境优美，设施又齐全，早上打太极、
傍晚遛弯聊天，日子过得特别舒心。”

完善的休闲场地也催生了浓厚的文
艺氛围。清晨和傍晚时分，人们公园各
处的凉亭和休闲长廊总是人头攒动、歌
声悠扬。凉亭下，一群中老年文艺爱好
者自发组团，乐器齐备、分工有序，二胡、

笛子、萨克斯等乐器合奏声声悠扬，经典
歌曲轮番唱响，成为公园里一道独特的
文艺风景线。

62岁的市民张桂兰，是公园文艺小
队的常驻成员，每天准时来到凉亭参与
排练歌唱。“以前老公园没地方落脚，更
别说唱歌排练了。现在公园里凉亭宽敞
凉快、遮风挡雨，环境又好，我们每天聚
在一起吹拉弹唱，心情别提多舒畅。”张
桂兰笑着说，退休后的生活因为公园的
完善设施变得格外充实，不仅锻炼了身

体、陶冶了情操，还结识了许多志同道合
的朋友，晚年生活多姿多彩。

公园焕新貌，幸福踏歌来。人民公
园的蝶变，是乌兰察布城市更新、民生
提质的生动缩影。老旧设施的褪去、便
民功能的完善、文体氛围的浓厚，让老
公园焕发全新生命力。如今，这里既有
绿意美景，更有烟火温情、健康活力，持
续丰富着市民精神文化生活，成为市民
家门口生态优美、休闲舒适的优质生活
空间。

晚风、锦鲤、音乐会！
市民消夏纳凉花样多多

民生民生视角视角

在“老地方”遇见“新生活”
人民公园里藏着一代代人的记忆
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小贴士

□本报记者 徐楠

盛夏时节，冰镇冷饮、麻辣夜宵、重
油烧烤成了多数人的消暑选择。不少
市民因为无节制的冷热混吃、暴饮暴
食，持续加重肠胃代谢负担，引发各类
肠胃不适症状。7月22日，记者在中心
城区走访发现，多数出现腹痛、腹泻、反
酸等肠胃症状的市民，普遍存在轻视病
情、规避正规诊疗的情况，多依靠网络
自查病情、自行购药服用，存在极大健
康隐患。

入伏以来，中心城区各大夜市、街边
餐饮摊点夜间消费热度居高不下。不少
市民结束日间工作后，习惯扎堆食用烧
烤、凉菜、搭配冰饮宵夜放松身心。白天
贪食生冷食物、夜间频繁摄入重油重辣
餐食，昼夜饮食不规律，让肠胃持续受到
冷热、辛辣双重刺激，短期内极易诱发各
类肠胃不适症状。“最近我每天晚上吃烧
烤喝冰啤酒，从昨天开始就出现了拉肚
子、胃疼，浑身都没力气的情况。平时上
班也忙，小小肠胃不适，如果去医院就诊
还需要特意请假，我觉得挺麻烦的。”市
民王宇告诉记者，“出现肠胃不适后，我
觉得只是普通的吃坏肚子，随意吃几颗
治疗腹泻的药物即可。”

和王宇有同样想法的市民不在少
数，大家普遍认为伏天肠胃不适是常见
小问题，无需耗费时间精力就医。市民
曹文泽向记者坦言，他在身体出现不舒
服的情况时，总会习惯性地第一时间上
网检索相关症状，对照网络信息自行判
断病情。

针对市民盲目自诊自医的普遍现
象，集宁区新体路社区卫生服务中心坐
诊医生刘川提醒，仅凭网络信息自行购
药调理，违背了中医辨证论治、药证相
符、因人制宜的诊疗原则。三伏天暑热
夹湿、耗气伤津，气候环境特殊，盲目跟
风用药危害极大。虚寒体质人群误用寒
凉清火药物，会损伤脾阳、淤积湿热；湿
热体质人群盲目进补，会造成气机阻滞、
病邪滞留体内。长期药不对症，不仅会
损伤机体正气、打乱脏腑平衡，还可能因
忽视用药禁忌、剂量规范，引发药物过
敏、脏腑损伤等不良反应，进一步加重身
体不适。

“受特殊气候影响，三伏天疾病多
集中在以下几类。一是各类暑病、热射
病，以耗气伤津、心神受扰为主。二是
外感疾病，感冒、上呼吸道感染、流感频
发。三是呼吸系统宿疾，过敏性鼻炎、
哮喘易因湿热、温差、冷气刺激复发或
加重。四是湿热型皮肤病，如湿疹、皮
炎、汗斑等。五是脾胃运化失常，出现
腹胀、便溏、纳差、痰湿内蕴等消化系统
问题。六是关节疾病，皮肤毛孔打开，
寒湿极易侵入经络，导致颈肩腰腿痛等
旧疾复发。”刘川说，三伏天病机复杂、
体质差异明显，市民切勿凭个人经验判
断病情，更不要依靠网络碎片化信息自
行问诊、私自购药治疗，否则极易出现
药不对症、延误病情、加重身体损伤等
问题，身体出现不适需及时前往正规医
疗机构就诊，科学做好三伏季养生防病
工作，真正实现顺时养生、扶正防病、健
康度夏。

三伏天饮食不当容易诱发肠胃疾病三伏天饮食不当容易诱发肠胃疾病
切勿网络自诊私自用药切勿网络自诊私自用药

影像故事

□本报记者 张玥

盛夏傍晚，晚风徐徐，吹散日间燥
热，集宁区友谊湖公园逐渐热闹起
来。灯带环绕的木质凉亭里，邻里围
坐闲谈；广场游乐区欢声笑语不断；湖
畔游人悠然投喂锦鲤。恰逢“北疆巷
音，乐遇集宁”湖畔音乐会精彩上演，
湖光夜景搭配悠扬乐曲，这里成为市
民纳凉休闲、感受夏夜烟火气的热门

去处。
公园内木质长廊和凉亭深受市民

喜爱，暖黄色灯带沿廊檐蜿蜒铺开，氛
围感十足。不少市民结伴坐在长椅
上，迎着晚风闲话家常，卸下一天工作
与生活的疲惫。凉亭周边，各类游乐
项目人气旺盛。来回摆动的海盗船不
时传出阵阵欢笑声；碰碰车场内，车辆
相互追逐碰撞，大人孩子尽情享受游
玩乐趣；梦幻旋转木马、弹力蹦床前排

起小队，吸引不少孩童等候体验。一
旁射击摊位的射气球项目，也引得市
民纷纷上前尝试。

“奖品不重要，扣动扳机击中气球
的时候特别有成就感，简单的小游戏
就能让人心情变好。”正在体验射气球
项目的市民刘力俊说。

沿着湖岸漫步，闲适美景尽收眼
底。澄澈湖面波光荡漾，成群锦鲤自
在穿梭，只要市民靠近护栏，鱼群便
迅速聚拢。许多家长带着孩子备好
鱼食，站在岸边投喂，观赏鱼儿争相
抢食。

“每天傍晚，我都会带孩子来湖边
散步喂锦鲤，孩子特别喜欢。吹着湖
面微风，看着鱼儿游弋，心里慢慢平静
下来，白天积攒的烦躁也一扫而空。
不用刻意安排行程，悠闲消磨时光，就
是最舒服的放松方式。”市民孙然经常
带着家人前来散步。

热闹的游园氛围之上，文艺演出
为夏夜增添别样风采。7月21日，“北

疆巷音，乐遇集宁”主题湖畔音乐会在
友谊湖公园启幕，小野马乐队接连演
绎10余首充满草原风情的原创曲目，
用旋律抒发对家乡的热爱。

“我几乎每天都会来友谊湖散步，
刚好遇上这场免费音乐会。伴着湖风
聆听本土原创歌曲，旋律轻快治愈，忍
不住跟着节奏律动，沉浸在轻松的氛
围里。”市民余莹莹现场观看演出，满
心欢喜。

小野马乐队主唱表示，乐队去年
完成全国巡演，走过34座城市。今年
计划走遍内蒙古12个盟市，把更多原
创音乐献给家乡父老。希望借助歌声
展现北疆风土人情，让更多人了解乌
兰察布、走进乌兰察布。

自然风光、亲子游乐与本土文艺
演出有机融合，多元的休闲选择满足
市民不同需求。浓浓的烟火气与温
情交织，让市民的夏日闲暇有处可
栖，勾勒出集宁温馨惬意的城市夜
画卷。●市民体验海盗船项目


