
乌兰察布夏日运动热潮来袭
这才是夏天该有的样子
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□本报记者 徐楠

假期期间，学生居家休闲时间大幅
增加，电子产品使用频次增多、近距离
用眼时长叠加，容易出现视疲劳、视力
下滑等问题。不少家长趁着假期带孩
子做专业眼健康筛查，通过科学干预、
规范矫正，守护孩子视力健康。

“孩子下学期上小学五年级，现在
近视度数已经230度，很担心他的视力
持续下降。”市民布和坦言，自己平日十
分重视孩子的视力保护，不仅严格管控
电子产品使用时间，还时刻纠正孩子读
写姿势，但依旧没能避免孩子早早近
视。在他看来，暑假是改善不良用眼习
惯、延缓视力加深的关键阶段，不容松
懈，因此特意趁着假期带孩子做全面专
业验光，根据最新视力情况调整矫正方
案。

不止中小学生，大学生群体同样存
在各类眼部健康问题，暑期也成为青年
群体护眼矫正的集中时段。大二学生

秦超长期关注自身眼部健康，受沙眼困
扰，遇吹风、强光天气容易眼部不适、频
繁流泪，日常会佩戴墨镜减少光线刺
激。她坦言，不少年轻群体存在护眼误
区，认为近视度数较浅无需矫正，长期
忽视眼部养护，极易造成视力持续受
损。她建议年轻人主动重视眼健康，利
用假期到正规机构筛查视力、适配眼
镜，从用眼习惯和专业矫正两方面守护
双眼。

据中心城区多家配镜机构工作人
员介绍，每年寒暑假等长假，都会迎来
学生验光配镜高峰期，广大家长普遍借
助假期空档，带孩子开展全方位眼健康
检查，及时排查视力隐患、矫正近视问
题。

集宁区永真眼镜店配镜师张雪峰
介绍，当前青少年视力低龄化趋势明
显，五六岁儿童视力下降案例逐年增
多，不少家长存在视物模糊就是真性近
视的认知误区。实际上，视物模糊分为
真性近视与假性近视，需通过专业医学

验光精准区分，不能盲目配镜。若是真
性近视，需及时规范配镜，有效控制度
数快速增长；若是假性近视，可通过专
业视功能训练调节眼部状态，逐步改善
视力。针对部分因先天发育、意外外伤
导致低视力的儿童，则需通过精密仪器
检测，定制专业助视器具改善视觉条
件。

谈及青少年近视防控的有效方法，
张雪峰表示，日间户外活动是性价比最
高、最有效的护眼方式。充足的自然光
线能够有效放松眼部睫状肌、缓解视疲
劳，从源头降低近视发生、加深的概
率。他建议家长利用暑期多陪伴孩子
走出家门，通过骑行、散步、放风筝等户
外活动放松双眼。同时规范日常用眼
节奏，学生连续看书、上网课一小时，需
远眺休息十分钟，坚决杜绝熄灯后使用
手机、平板等电子产品。

科学规范的读写习惯，是守护视力
健康的基础。日常学习中，学生需严格
遵守“一寸一拳一尺”用眼标准，规范握
笔、坐姿与用眼距离。同时严控单次用
眼时长，小学生单次读写不超20分钟，
中学生不超40分钟，定时暂停学习、放
松眼部。学习环境需保证光线充足，杜
绝在昏暗环境、移动桌面及躺卧、趴着
等不良状态下阅读。优先选用纸质书
籍，减少电子读物阅览时长，仅保留必
要线上课程。

除此之外，规律作息与均衡膳食对
眼部发育至关重要。配镜师建议，小学
生每日保证 10 小时睡眠、初中生 9 小
时、高中生 8 小时，充足睡眠可有效缓
解眼部疲劳、助力眼部发育。日常饮食
多摄入鱼类、新鲜果蔬、绿叶蔬菜，及时
补充眼部发育所需营养，全方位筑牢视
力健康防线。

“暑期是矫正不良用眼习惯、开展视
力科学干预的最佳窗口期。”张雪峰提
醒，广大家长应合理规划孩子假期生活，
平衡学习、休闲与户外锻炼时间，主动带
孩子完成专业视力筛查，早发现、早干
预、早矫正，持续守护青少年明亮双眸，
让孩子以清晰视野奔赴更远未来。

□本报记者 张玥 刘佳鑫
实习记者 郝茉竹

暑期以来，乌兰察布市各大体育场馆、
运动场地客流爆满、档期紧俏，青少年运动
健体、户外研学、市民日常健身需求全面释
放。日间专项运动健身、体育研学火热开
展，夜间全民休闲运动、亲子趣味健身持续
出圈，昼夜不息的运动浪潮，让全民健身氛
围愈发浓厚，丰富了市民夏日休闲生活，展
现出城市昂扬鲜活的夏日风貌。

盛夏酷暑，清凉舒适的室内水上运
动成为青少年消暑健体的优选。避开户
外高温燥热，乌兰察布市游泳馆凭借宜
人的运动环境，成为暑期热门健身场
地。馆内池水清澈、通风凉爽，前来游泳
的青少年络绎不绝。大家或独自畅游舒
展身姿，或结伴嬉戏互助锻炼，场馆内处
处洋溢着青春朝气，整体场地使用率持
续居高不下。

不少家长利用假期空闲时间，陪伴孩
子一同运动锻炼，在强身健体的同时增进
亲子感情。家长徐海丽说：“孩子一直很
喜欢游泳，趁着暑假时间充裕，我就陪着
孩子一起报名上课。一方面能让孩子掌
握游泳技能、锻炼身体、消磨假期时间，另
一方面我也能借着课程坚持运动，亲子一
起锻炼，既健康又掌握了一项生存技能。”

依托凉爽舒适的气候与专业优质的
场地资源，乌兰察布暑期网球市场同样热
度高涨，成为夏日运动新亮点。在一家网
球训练基地，绿茵球场上随处可见挥洒汗

水的身影，既有外地夏令营学员集中集
训，也有本地网球爱好者错峰运动，场馆
场地全程满负荷运转，档期十分紧张。

“进入暑期以来，场馆场地资源一直
供不应求，基本处于预约爆满的状态。
每天从早到晚场地都排满了，早上大多
是夏令营集中训练时段，其余时间则是
市民预约打球的高峰，很多时候提前一
两天都预约不到空余场地。”该网球训练
基地工作人员说。

网球爱好者张云华常年坚持打球，他
对场馆体验感赞不绝口：“户外打球容易
受高温、风雨天气影响，室内场馆就完全
没有这些顾虑。这里场地维护到位、配套
设施完善，运动氛围也特别好，闲暇
时间来打打球，既能释放压
力，又能强健体魄，是我
夏日休闲的首选。”

优质的运动
环境，不仅吸引
本地市民踊跃
参与，更收获
大批外地研
学 团 队 青
睐 。 来 自
北 京 的 网
球夏令营来
乌兰察布开
展专项集训，
系 统 化 的 训
练课程、专业的
场地设施，让学

员 们 收 获
满 满 。 家
长 陈 江 路
表示：“夏天
多数城市太
过闷热，乌兰

察 布 气 候 凉
爽，打球体感特

别舒服。而且这里
的网球场地标准专

业、环境整洁，特别适合集
中训练。课余休息时间，我们

还能带着孩子逛逛乌兰察布的景点、欣赏
草原风光，运动和游玩兼顾。”

白日的健身热潮持续涌动，夜幕下
的 乌 兰 察 布 依 旧 运 动 不 息 、活 力 十
足。褪去白日燥热，凉爽的夜晚成为
市民休闲健身的黄金时段，全市各类
运动场地灯火通明、热闹非凡。体育
场夜跑的人沿着步道慢跑，网球场上
人们球拍挥得正起劲，广场上的少年
踩着轮滑鞋穿梭……各类运动场景交
织成城市鲜活的夏日图景。

对于上班族而言，夜晚充裕的空闲
时间，成为解压健身的最佳时机。“白天
要上班，夜晚的时间富裕。”在植物园坚
持夜跑两年的陈嘉豪说，每天沿着林间

步道跑上几公里，出出汗，疲惫感都消失
了。对他来说夜晚的运动可以解压，而
且温度刚好。与陈嘉豪一样，赵先生下
班后喜欢约上同事朋友去球场打篮球，

“白天太阳晒得人发闷，晚上凉风吹着打
球特别舒服。”赵先生说。

夏夜运动场，还不止是健身锻炼的场
地，也让陌生人变成了志同道合的玩伴。
王子丹喜欢踢足球，从不担心凑不到人，

“来到足球场，都是喜欢踢球的人，大家会
组队踢球，我也因此认识了不少朋友”。
王子丹说。

舒适的夜间环境也成为青少年课外
锻炼的好时机。不少家长避开日间酷
暑，为孩子选择夜间轮滑、体能锻炼等趣
味运动项目，让孩子在舒适的环境中运
动成长。市民陈丽说：“白天天气太热，
孩子出门容易中暑，晚上温度适宜，运动
锻炼刚刚好，还能让孩子认识很多小伙
伴，性格也变得更开朗了。”

这个暑期，乌兰察布凉爽的气候和
优质的运动场地资源，让各类体育运动
持续火热。白天，青少年戏水健体、各地
学子研学集训。夜晚，市民休闲健身、亲
子运动活力满满，多样的运动场景覆盖
全城，让运动健身成为市民暑期日常，丰
富了大家的夏日休闲生活。

□本报记者 马佳敏

在乌兰察布市图书馆旁的便道
上，一辆改造精致的移动咖啡房车格
外吸睛，十余平方米的小小空间，被
各式乌兰察布的文创好物装点得氛
围感十足，成为街头一道流动的风景
线。

房车操作台上，码得齐整的风光
明信片一字排开，黑绒小盒里嵌着带
火山岩碎料的银饰，几支包着精美包
装的文创书签斜靠在边侧。一旁的黑
色洞洞板更是成了一面移动文旅展
墙：从上到下挂着草原小绵羊挂件、迷
你蒙古包钥匙扣、绣着牧民生活纹样
的羊毛毡手机壳，连冰箱贴都按乌兰
察布的风景分了区。

95 后姑娘王璐是这辆房车的主
人，她是土生土长的乌兰察布人。“最

早 我
开小轿
车在火山
景 区 摆 摊
卖咖啡，后来换
了面包车，今年
才换成这辆房车，只为能
装下更多我设计的文创产品。”王璐告
诉记者，几年前在景区卖咖啡时，总有
游客问她有没有能带走的乌兰察布特
色小物件，那时候她便萌生了“咖啡+
文创”的想法，要把家乡的风景做成能
揣在兜里的纪念品。

现在她的房车上，文创产品就有
10多种：印有火山图案的冰箱贴、绣着
草原花纹的包包、嵌着火山岩碎粒的
小众首饰、印着辉腾锡勒草原风光的
笔记本，其中不少产品都是王璐和朋
友们自己出设计稿，找工厂定制加工

的，其中《落日火山》系列文创还申请
了专利。“扫这个二维码还能看到乌兰
察布的景点介绍和美食攻略。”王璐拿
起一个冰箱贴翻到背面，上面印着小
小的二维码，每一件文创产品背后都
有这样一个“宣传入口”，游客买走小
物件的同时，也能把乌兰察布的故事
带回去。

“来一杯冰美式，再拿两个火山冰
箱贴！”刚从博物馆出来的游客李女士
扫码付款，拿着冰箱贴翻来覆去地看，

“刚才在馆里看到火山的介绍，出来就
能买到同款纪念品，还能扫到创

意宣传视频，太有纪念价值
了。”一下午的时间，王璐的

咖啡车旁，有本地熟客来
买咖啡，也有外地游客
蹲在置物架前挑文创，
王璐一边做咖啡一边
跟大家讲乌兰察布的
景点故事，房车边总
是飘着咖啡香，也飘
着热热闹闹的笑声。

“我做这些就是想
宣传我的家乡，让更多

人知道乌兰察布不光有
火山、草原，还有这么多有

意思的小玩意儿。”王璐说，
接下来她还要开着这辆房车，把

摊摆到乌兰察布不同的景区门口，让
更多来玩的游客，都能带走一份属于
乌兰察布的美好记忆。

近年来，乌兰察布市持续深耕文
旅产业，大力扶持青年文旅创业创
新，积极培育多元化、年轻化、潮流化
的文旅新业态。像王璐这样的“移动
文旅宣传站”，正在成为乌兰察布一
道独特的风景线。他们以青年视角
活化本土文旅资源，用轻量化、沉浸
式、接地气的方式讲好乌兰察布文旅
故事，持续擦亮城市文旅名片，为乌
兰察布市文旅产业高质量发展注入
了青春动能。

本报讯（记者 李梦娜）暑期到
来，青少年独自外出、结伴游玩出行
频次增多，道路交通安全风险随之
增加。为进一步提升青少年的交通
安全意识和风险防范能力，近日，集
宁交管大队走进集宁区前进路街道
为民社区，开展暑期交通安全主题
宣传活动，为辖区青少年送上实用
易懂的交通安全科普课堂，让文明
出行、安全出行理念根植童心，守护
青少年的快乐暑假。

活动现场，交管大队宣传员结
合中小学生年龄特点、认知规律以
及辖区道路交通实际，摒弃枯燥生
硬的理论说教，以通俗易懂、生动有
趣的讲解方式，细致普及交通信号
灯识别、道路标志标线辨识、安全过
马路、规范乘车等基础交通安全常
识，帮助孩子们系统掌握日常出行
必备的交通知识，夯实安全出行基
础。

同时，宣传员通过剖析真实典
型的道路交通事故案例，直观展现
不规范出行、未佩戴安全头盔等交
通陋习带来的严重危害，重点讲解
了安全头盔在交通事故发生瞬间的
关键防护作用，让孩子们深刻认识
到“一盔一带”的重要性，引导青少
年养成“一盔随身、全程佩戴”的良
好出行习惯。此外，宣传员针对家
长群体开展针对性科普，提醒家长
履行好家庭教育和监护责任，日常

出行以身作则、做好示范，常态化督
促孩子规范佩戴头盔，主动摒弃闯
红灯、横穿马路、追逐打闹等交通陋
习，家校联动筑牢安全防线。

生动直观的宣讲内容、贴近生
活的安全案例，让在场学生受益匪
浅。“这次交通安全课特别有意义，
以前我觉得戴头盔很麻烦，通过交
警叔叔的讲解和案例学习，我知道
了头盔能保护我们的生命安全。以
后我出门一定会自觉戴好头盔，遵
守交通规则，不乱跑、不横穿马路，
还会提醒爸爸妈妈和小伙伴文明出
行。”参与活动的小学生王梓涵说。

“此次暑期交通安全宣传活动，
将专业的交通知识转化为孩子能听
懂、能记住、能践行的安全准则，有
效填补了学生暑期交通安全教育空
白，切实增强了辖区未成年人‘知危
险、会避险’的自我防护意识和应急
处置能力，让交通安全理念从被动
聆听转化为主动牢记、自觉践行。”
集宁交管大队相关负责人表示，下
一步，集宁交管大队将持续聚焦未
成年人安全出行需求，常态化开展
进社区交通安全宣传活动，创新宣
讲形式、丰富宣讲内容，持续织密青
少年暑期交通安全防护网，常态化
普及交通安全知识、传播文明出行
理念，以常态化宣传筑牢辖区道路
交通安全防线，全力守护广大青少
年平安、快乐、充实地度过假期。

社会社会 关注关注社会社会
民生民生视角视角

遵守道路交通法规遵守道路交通法规
倡导文明安全出行倡导文明安全出行

▲打篮球的市民 本报记者 刘佳鑫 摄

◀教练指导学生轮滑动作 本报记者 刘佳鑫 摄

●●市民打网球市民打网球 本报记者本报记者 刘佳鑫刘佳鑫 摄摄

孩子视力悄悄下降？现在重视还来得及

●孩子利用暑假矫正视力

暑期安全不“放假”！交通安全课
送到家门口，守护孩子们平安过夏

●民警为小朋友科普交通安全知识

乌兰察布95后用文创，讲好家乡故事

▲王璐将车上的文创产品进行分类
▶操作台上文创产品铺得满满当当


