
玩玩在乌兰察布在乌兰察布

●游客在辉腾锡勒草原欣赏美景

□实习记者 郝茉竹

盛夏时节，多地迎来高温酷暑。依
托凉爽宜人的气候、开阔秀美的自然风
光，乌兰察布避暑游持续升温，不少亲子
家庭、老年游客专程前来纳凉休闲，乌兰
察布成为了众多游客青睐的避暑、康养
目的地。

傍晚时分，记者来到友谊湖公园，湖
畔清风拂面，草木青翠。湖面上，年轻游
客驾驶摩托艇追风戏水；靠近岸边，不少
家庭结伴蹬乘游船，伴着落日余晖泛舟
湖上。几位老人驻足湖边，一边投喂锦
鲤，一边闲谈观景；不远处露天电影准时

放映，不少居民坐在座椅上乘凉观影，享
受舒缓惬意的慢时光。

“趁着身体还硬朗，多出来走走看
看。乌兰察布环境清净、空气舒服，出
来转转，心情也舒畅不少。”游客王世
雄一边往湖面撒下鱼食，一边和记者
闲聊。

随着休闲观念转变，避暑康养式出
游成为不少家庭暑期出行的新选择。对
比其他城市盛夏的闷热拥挤，乌兰察布
夏季气温舒适，草原、湖泊、林地等生态
资源丰富，既适合短途一日游，也适宜长
时间旅居休养。

在辉腾锡勒草原，阵阵凉风吹过连

片绿草。不少游客撑起帐篷，在草地
上享受悠闲假期。孩童在草地上奔跑
嬉闹，年轻人围坐闲谈，一些老年游客
斜靠在遮阳躺椅上，迎着草原清风静
心休憩。

“以前出门旅游总忙着景点打卡，现
在一家人出来游玩，更看重出行舒适度，
老人孩子都能玩得放松。”来自湖北的游
客李春雨表示，“辉腾锡勒草原视野开
阔、气候凉爽，很适合全家结伴出游，孩
子可以近距离感受草原风光，长辈也能
呼吸新鲜空气，吹吹风看看景，整个人都
觉得放松。”

城市湖畔的悠然小憩、草原之上的

休闲露营……多样的游玩场景，满足了
不同年龄段游客的休闲需求。孩童亲近
自然，年轻人体验户外乐趣，老年游客在
清凉环境里舒缓身心。

近年来，乌兰察布文旅部门配套设
施持续完善，文旅体验场景不断丰富。
越来越多游客发现，乌兰察布不止有壮
阔草原风光，更适合停下脚步，沉浸式感
受慢节奏的夏日时光。

夏日的乌兰察布，既有草原旷野的
辽阔，也有城市休闲的安逸。得天独厚
的清凉气候、优良的生态环境，吸引越来
越多游客奔赴于此，开启一场舒适惬意
的夏日康养之旅。

避酷暑享悠然，我市成为康养避暑热门打卡地

●游客在友谊湖公园喂鱼
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伏天减脂正当时！
科学减重别踩“瘦身误区”

本报讯（记者 李梦娜）近日，由中国
农业科学院茶叶研究所、中国茶叶学会
主办，乌兰察布市艺术学校承办的第十
一届茶艺师资班第三期面授培训班在乌
兰察布市圆满落幕。来自全国多地的茶
文化从业者、一线茶艺教师齐聚集宁，完
成了为期7天的专业化、系统化茶艺师资
研修学习。

本次培训立足乌兰察布万里茶道北
方重要节点的独特区位优势，以茶为媒

搭建南北文化交流桥梁，深度融合传统
茶道文化与内蒙古草原游牧茶饮特色，
将铸牢中华民族共同体意识贯穿教学全
程。课程打破单一茶艺教学模式，构建
起“传统茶道+北方民族茶饮+万里茶道
传承”的立体化教学体系，兼顾全国茶艺
标准化教学与北疆特色茶文化传播。

培训课程内容丰富、干货满满，师资
阵容权威雄厚。培训期间，中国农科院
茶叶研究所周智修研究员围绕多茶类冲

泡原理、茶汤质量调控、标准化实操流
程开展精准授课，配套开展茶汤实操实
训，实现理论教学与动手实践无缝衔
接。后续课程涵盖茶席创作、主题茶艺
编创、茶艺配乐设计、师资模拟试讲等
通用专业内容，同时特设蒙古奶茶制
作、草原实景无我茶会等特色课程。教
学团队由国内茶文化顶尖专家、自治区
社科院学者及乌兰察布市本土茶道专
业教师联合组成，实现南北茶文化资源
互通、专业技艺互补。

据了解，作为本次国家级培训的承
办方，乌兰察布市艺术学校是乌兰察布
市唯一的公办国家级重点艺术中职院
校，是自治区茶文化传承与茶艺人才培
育的核心阵地。学校依托茶艺与茶叶营
销特色专业，践行“以赛促教、以赛促学、
以赛促建”理念，打造集教学、实训、赛
事、社会培训、文化展演于一体的育人体
系。多年来，学校常态化举办草原全民
茶会、普及饮茶健康知识，原创茶艺作品

《草原额吉》斩获全国茶艺大赛团体优秀
演艺奖，自2021年起常态化开展各级茶
艺师等级培训，2025年已成功承办第十
届茶艺师资班面授活动，成熟的办学和
保障体系获得全国学员广泛认可。

“此次国家级茶艺师资班首次走出
长江以南、落地北方非产茶区，是对乌兰
察布市艺术学校办学实力的极大认可，
更是乌兰察布借力万里茶道、传播北疆
民族文化的重大机遇。”乌兰察布市艺术
学校校长郗存德在采访中表示，乌兰察
布作为万里茶道的北方枢纽，承载着各
民族以茶相交、共生共荣的悠久历史。
本次培训特意植入草原奶茶文化、蒙古

族歌舞、万里茶道北疆历史等本土特色
课程，让全国学员沉浸式感受北方游牧
茶文化的独特魅力。

沉浸式的南北交融教学模式，也让参
训学员收获颇丰。来自沈阳的学员宫正
深耕茶文化行业多年，此次参训让她对万
里茶道文化和北疆民族茶饮文化有了全
新认知。“乌兰察布作为万里茶道北方节
点区位城市，这里的茶道历史和草原奶茶
非遗文化，都让我们得以沉浸式感受南北
茶文化的交融之美。”宫正坦言，一片茶叶
历经杀青、揉捻、发酵等工序成就多元茶
香，正如学茶之人历经沉淀、精进方能成
长，茶文化背后蕴含的坚守与包容，正是
中华优秀传统文化的魅力所在。

宫正表示，此次培训既学到了标准
化的国家级茶艺教学技艺，又读懂了各
民族依托茶道交融共生的文化内涵，未
来将带着所学技艺与北疆茶文化故事回
到岗位，持续传播万里茶道文化、民族团
结文化，以茶为媒传承中华文脉，让茶文
化自信扎根更多人心中。

郗存德表示，本次培训汇聚了全国
六省市的茶文化从业者，不仅实现了南
北茶艺技艺的深度交流碰撞，更有效对
外推介了乌兰察布特色文旅文化，学校
也将以本次培训为契机，立足艺术院校
文化传播使命，持续深化校所战略合作、
深耕国家级茶文化培训项目建设，深挖
万里茶道与草原民族茶文化资源，不断
完善草原茶文化特色课程体系、培育复
合型茶艺人才，持续搭建南北文化交流
平台，依托特色职业教育赋能传统文化
传承，以特色茶文化助力全市文旅产业
升级，擦亮乌兰察布文旅名片。

●学员相互品鉴学习

国家级茶艺师资班落地乌兰察布
南北茶文化交融赋能文旅发展

城事

□本报记者 张玥

夏季短时强降雨频发，乌兰察布市
部分路段出现地下排水管道检查井向外
溢水的情况，加剧路面积水问题，给市民
日常通行带来一定影响。针对雨天路面
出行相关问题，乌兰察布市住建局供排
水科工作人员提醒市民雨天出行要提高
警惕，掌握避险方法。

“每逢大雨，路面很快积起一层浑
浊雨水，根本看不清水下状况，最担心
的就是井盖被水压顶开，一脚踩空发
生意外。”市民刘文鑫表示，雨天出门
遇到积水路段，都会刻意放慢脚步，尽
量贴着路边绕行，不敢贸然蹚水。市
民许海丽也坦言，自己曾见到积水路

段检查井持续向外涌水，远远看着就
让人害怕，每次遇到这类区域都会主
动绕开。

为何降雨天气排水管道检查井容
易喷水、冒水？乌兰察布市住建局供排
水科工作人员解释，雨后检查井溢水主
要原因为短时降雨量集中、汇水速度
快，短期内雨水汇入量超出地下管网常
规排水能力，管道快速满管后，检查井
水位持续抬升，形成向上水压，雨水便
会从井盖缝隙溢出。除此之外，落叶、
塑料袋、淤泥堵塞雨水篦子和管道，下
游积水回水顶托、低洼路段雨水汇聚、
管道密闭形成压缩空气等情况，都会进
一步加剧井内压力。压力较小时，水流
顺着井盖缝隙缓慢溢出，也就是市民看

到的井盖冒水；持续降雨带来水压攀
升，水流会向外喷射形成喷水。极端情
形下，高压水流可直接顶起、推移井盖，
积水之下形成无防护竖井，成为隐蔽的
路面陷阱。

针对汛期路面溢水、积水出行风险，
乌兰察布市住建局供排水科工作人员提
醒广大市民，雨天遇到检查井冒水、喷
水，要立刻远离危险区域，保持至少3米
安全距离，不要踩踏井盖、跨越涌水地
带；不要心存侥幸蹚水通行，优先选择地
势较高、无积水处绕行，涌水区域尽量避
开。不要上前围观，切勿试图用重物压
住井盖、徒手清理井口堵塞杂物，水压突
然变化极易引发坠井事故。

市民发现险情后，可以主动提醒周

边行人、车辆避让；条件允许时记录准确
位置，及时拨打市政、防汛值班电话上
报隐患，等待专业人员处置。电动车、
自行车不要强行涉水冲过涌水点位，机
动车禁止碾压涌水区域，车辆荷载会加
速井盖失稳移位。万一不慎失足坠井，
落水者尽量双手撑住井壁，防止被水流
卷入管道并持续呼救；周边群众不要直
接下水施救，优先利用绳索、长木棍开
展救援。

“汛期降雨变化快，防范坠井风险需
要时刻绷紧安全弦。市民雨天出行牢
记：遇见检查井冒水、喷水，做到不靠近、
不涉水、不强闯、早绕行，主动远离积水
隐患，保障自身出行安全。”乌兰察布市
住建局供排水科工作人员表示。

小贴士 雨天出行留心！遇到井盖溢水请绕行

□本报记者 朱旭敏

入伏以后，高温闷热天气持续
上线。受暑热影响，不少市民胃口
变差、身体代谢加快，三伏天也被不
少人视作减重黄金期。相比秋冬时
节减脂见效缓慢，伏天人体新陈代
谢更为旺盛，合理调整饮食结构、坚
持适度运动，可以起到不错的控重
效果。

连日来，不少市民借着伏天开
启减脂计划。“天一热就不爱吃油腻
食物，饭量自然减少，正好趁着三伏
天控制体重。”家住集宁区天成印象
小区的冯丽丽告诉记者，每年入伏
后她都会调整生活习惯，戒掉夜宵、
冷饮，选择傍晚外出散步。“趁着晚
间气温凉爽快走一小时，坚持半个
月能明显感觉腰围收紧，整个人体
态也轻快不少。”

不少久坐办公的上班族，也把
三伏天当作减脂的好时机。市民刘
倩长期坐在办公室，腹部脂肪堆积
明显。“冬天胃口好又懒得运动，体
重容易上涨；伏天出汗多、消耗快，
我会利用午休时间简单拉伸，下班
在家做开合跳、平板支撑。”刘倩说，

“我没有跟风网上流传的暴汗速成
减重法，选择循序渐进锻炼身体，身
体没有乏力、头晕等不适，减脂过程
更安心。”

随着全民健身理念普及，不少
市民不再局限于居家锻炼，更喜欢
广场舞、健身课程等趣味性更强的
运动方式，让夏日减脂不再枯燥。

“在家运动闷热难耐，还容易松懈偷
懒，跟着大家一起跳操氛围更好。”
市民王秀每天傍晚都会到市民广场
参加集体舞蹈锻炼，伏天跳舞塑形
已经成为她的日常习惯。“跟着音乐
运动一小时，身体微微出汗，既能减
脂塑形，还能和邻里闲谈放松，比闷
在家里舒服很多。”王秀说。

年轻群体则偏爱恒温健身房锻
炼。“盛夏户外气温高，长时间运动
容易晒伤、中暑，健身房温度适宜，
器械、课程选择也丰富。”市民周强
是健身房常客。在她看来，夏季减
重不能硬扛高温，舒适环境下锻炼
减脂效果更佳。“我每周固定到健身
房三四次，练习有氧操和塑形课程，

坚持一整个夏天，体态和体重变化
比较明显。”

为什么三伏天适合减重？记者
就此采访了集宁中蒙医院中医科主
任医师曹占贤。据介绍，高温天气
能够抑制饥饿素分泌，降低人们对
高油、高糖、重盐食物的欲望，减少
热量摄入；夏季血液循环、新陈代谢
速度加快，同等运动量下脂肪消耗
效率高于低温季节，作息饮食得当，
减重可以事半功倍。

不过湿热伏天易造成体内湿
气淤积、脾胃虚弱，不少市民急于
减重，走入减脂误区。“之前为了
快速瘦下来，三伏天刻意节食，一
日三餐只吃水煮蔬菜，没过多久
就浑身乏力、肠胃不适，恢复正常
饮食后体重很快反弹。”谈及自己
踩过的减脂“弯路”，市民李女士
深有体会。

针对日常减重误区，曹占贤给
出科学建议：饮食上坚持清淡祛湿、
营养均衡，适当多吃黄瓜、冬瓜、苦
瓜等时令低卡蔬菜，搭配鸡蛋、鱼
虾、瘦肉等优质蛋白，保证营养与饱
腹感；夏季出汗量大，每日饮水保持
1500—2000 毫升温水，尽量少喝奶
茶、冰饮，远离夜宵烧烤，减少热量
超标、湿气堆积。

健身教练刘强提醒，伏天不适
合开展高强度剧烈运动。市民尽量
避开正午高温时段，可以选择清晨
慢跑、傍晚骑行、广场健身、室内训
练等温和的运动方式，每周坚持 3
至 5 次，每次运动半小时以上，以
身体微微出汗为宜。不要迷信暴
汗服、蒸桑拿减重等方式，这类做
法仅流失身体水分，无法消耗脂
肪，还可能引发电解质紊乱、体虚
乏力等问题。

此外，规律作息也是伏天减重
的重要一环。熬夜容易造成内分泌
失调，引发水肿虚胖、脂肪堆积，保
持早睡早起、充足睡眠，有助于维持
基础代谢，实现长效控重。

炎炎三伏，瘦身养生可以兼
顾。本报在此提醒广大市民，伏天
减重切忌急于求成，摒弃极端节食、
盲目暴汗等错误方式，顺应时节变
化，合理安排饮食、适度运动，循序
渐进控制体重，健康安稳度过盛夏。
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●市民跳广场舞

●市民在健身房锻炼


