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●本报记者 梁婧姝

国庆假期马上要到了，如何在过
节期间一边享受快乐，一边保持健康
呢？就此，记者采访了呼和浩特市中
医蒙医医院治未病中心主任朱晓。

“过节别过累，放松别放纵。”朱
晓提示，“首先要注意起居有常。尤
其爱刷剧、爱看手机的朋友，长时间
的娱乐不仅会打乱正常作息，也会让
自己得不到休息，身心疲累。合理的
作息规律是指每天要保持7小时以上
的睡眠时间，晚上11点或之前就要睡
觉，避免黑白颠倒。另一方面，不少
人平时工作繁忙，休息得不好，都会
趁着假期好好地补觉，其实这是一个
误区，过度补觉反而会打乱正常的作
息和生活习惯，让人感觉越睡越困，
越睡越累，更会导致免疫功能的下
降。早睡以顺应阴精之收藏，早起以
顺应阳气的舒展，所以在秋季人们应
在晚上 10点入睡，早上 6点起床，以
顺应‘收养’。近日阴雨连绵，室内潮
湿阴冷，要注意腹部保暖，以保护脾
胃之阳气。衣着上应当‘迟添衣’，也

就是俗语说的‘秋冻’。如果穿衣太
多而致汗液大出则更是伤阴。但对
于老年人和小孩特别是肺部疾病患
者，应注意避免受凉，切忌盲目‘秋
冻’，应及时增添衣物，保护阳气。”

“其次是运动要适量。”朱晓指
出，“从中医的角度说，人的阴阳平衡
也是在自然中保持和调节的，特别是
秋高气爽的季节，宜多在户外运动，
呼吸、吐纳养肺气，强健躯体筋骨。
常见的运动方式有登山、唱歌、快走、
慢跑、打太极、练八段锦等。不可进
行剧烈运动而使得汗出太过。特别
是平时运动比较少的人，突然增加体
力活动对身体尤其是心脏来说难以
承受，一直处于僵硬状态的关节和肌
肉也易受伤。秋高气爽时节，景色宜
人，充满诗情画意，出游和户外锻炼
是令人惬意的事，既可呼吸到高浓度
的负氧离子以达到‘洗肺’的作用，又
可改善心脑血管的供血量，同时还能
锻炼人体的下肢肌肉及全身协调功
能。”

“此时也是情志养生的好时机。”
朱晓表示，“秋天一般会出现草枯叶
落、花木凋零的萧条景象，人们容易
触景伤情，多愁善感，但是假期人们
精神相对放松，保持乐观情绪，收神
敛气，可以使内心安宁，也可减少秋
季肃杀之气对身心的影响。”

“假期，大家外出游玩和家人、朋
友聚会的频率难免增多，容易出现饮
食过量和饮食不健康等问题，对身体
造成额外负担。从中医养生的角度
来说，国庆长假进入秋冬干燥季节，
适宜进行一定的食疗养生，利用假期
调整出一个好的状态。”朱晓介绍，

“在日常饮食中，要做到定时饮食，少
吃过于浓味的食物，注意少盐少辣，
少吃易上火的食物。饮食搭配方面
应以多菜少肉为原则，每顿饭 7 至 8
分饱为佳，且以素食为主。如果想吃
得更健康，还可以让自己的饮食更加
多姿多彩，多食用不同颜色的食物，
对于维持五脏六腑的阴阳平衡有很
大好处。当人体五脏相对平衡时，各

脏器之间会产生相生的作用，形成良
性循环。不同颜色的食物对于各脏
腑的作用也有所不同。例如青色食
物养肝、红色食物养心、白色食物养
肺、黄色食物养脾胃、黑色食物养
肾。此外，就像水流动才会清澈一
样，人体内环境也需要流动才会健
康。在假期要维持每天至少 2000至
3000毫升的饮水量（少量多次），并保
证每天7000步以上的运动量，通过喝
水和流汗让身体内循环流动起来。”

朱晓表示：“国庆7天假期对于肥胖
人士还是一个难得的减肥好时机，可尝
试自行采用半饥饿疗法进行减肥。具体
方法是对照日常建议人们的7分饱和多
菜少肉原则，在假期将食量减至2至4分
饱的幅度，让自己处于半饥饿状态，由此
消耗体内的脂肪和糖分。再配合呼吸运
动、八段锦、慢跑、散步等较为柔和的运
动，对减轻体重都有较大帮助。除了以
上运动，还可自行进行腹部按摩，每次按
摩可用手在腹部顺时针和逆时针各推按
100下，再从上往下推按50下。”

□健康提示

牙齿也需要“硬碰硬”
●李丽云 朱虹

一日三餐，许多人喜好选择面条、稀粥、饺子、地瓜、馒头、鸡蛋羹、汤菜等较为
软烂的食物。事实上，长期保持这样的饮食习惯，可能给牙齿健康埋下隐患，特别
容易给咬合功能带来严重后果。

近日，哈尔滨医科大学附属第一医院口腔修复科主任医师冯剑桥在接受科普时
报记者采访时说，在爱牙护牙前提下，人的牙齿也需要“硬碰硬”，经常食用一些核桃、
腰果、榛子等坚果，以及花生、豆类等食物，能够让牙齿“嚼劲十足”，更加坚固耐用。

“咬合功能是指上下牙在咀嚼时的接触与协调，良好的咬合关系对帮助咀嚼和
消化食物至关重要。”冯剑桥解释，长期依赖软食的人，往往会减少咀嚼的频率和强
度，这不仅无益于颌骨的发育和维持，还可能造成咬合功能的退化。

具体来说，长期“吃软饭”的人容易改变大脑对咀嚼的控制，进而干扰下颌肌肉
和神经活动，咬合功能逐渐被弱化。冯剑桥提醒，特别是处于换牙期的儿童，经常

“吃软饭”会严重阻碍恒牙的萌出和排列。“建议家长在食谱中增添硬质食材的比
例，以确保颌骨和咀嚼肌群得到充分锻炼和刺激，进而增强牙齿咬合的力量和耐
力，对恒牙的正常生长和整齐排列有加持作用。”

此外，软食通常不会对牙齿产生足够的机械摩擦，牙齿的自洁能力也会逐步下
降，长年累月，可能导致牙菌斑和食物残渣的积累，增大龋齿和牙周病的风险。冯剑
桥指出，正常的咀嚼过程是对牙齿的“养护”，可以帮助按摩牙龈及清洁牙面。

当然，对某些特殊人群来讲，软烂易嚼的食物是必要的选择，例如，牙齿还未发
育完善的儿童、颌骨缺失的病人，以及消化系统不佳的肿瘤患者。但正常人长期依
赖或偏爱软食，肯定是有害无益的。

冯剑桥建议，日常中提倡饮食结构的多样性，建议大家适当选用一些韧性食物，如
核桃、榛子、苹果、胡萝卜、鲜笋、蘑菇、牛肉干、煎饼等；也可以时常咀嚼口香糖或进行
咀嚼训练，有助于弥合和改善咬合关系。同时，咀嚼的效率也取决于牙体是否完整，及
时对缺牙、牙列不齐进行修补和矫正，能够提升咀嚼的效率和能力。另外，定期进行口
腔洁治，也能有效维护牙周组织的健康，让生活更有“滋味”。 （据《科普时报》）
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本报讯（实习记者 刘艳霞）走进
保合少镇甲兰板村，屋舍整齐、道路整
洁，景色如画、韵味别致，乡村演绎美
丽嬗变，致富项目遍地开花……一幅
村庄美、村民富、乡风好的和美乡村新
画卷正尽情地铺展开来。

甲兰板村位于新城区保合少镇，
东邻敕勒川国际会展中心，南接 110
国道，西临呼和浩特大学城，北依敕勒
川草原，自然环境优美，区位优势明
显。辖区面积 12 平方公里，共划分 4
个网格。近年来，甲兰板村坚持党建

引领，深入总结、学习、运用“千万工
程”的成功经验，通过产业发展、网格
化管理、深入推行民主协商自治，提升
基层治理质量和水平，推动乡村全面
振兴。先后获得全国示范性老年友好
型社区、自治区乡村旅游重点村、自治
区文明村镇、自治区农文旅融合示范
村等称号。

甲兰板村结合美丽乡村建设和生
态文化旅游融合发展试点，通过“艺
术+乡村”发展模式，先后建成敕勒川
礼物文创店、马头琴国际音乐厅、文艺

广场等文旅业态和服务设施，打造集
食宿游购娱为一体的马头琴小镇。通
过实施管网改造、铺设路面、修缮房屋
等一系列整治工程，让农村人居环境
更加生态宜居、宜养、宜游，形成人民
安居乐业的基层治理局面。

据保合少镇社会治理办公室主
任张少慧介绍，甲兰板村通过改造村
内旧校舍和村民闲置院落，打造了集
国学、手工、农耕、非遗为一体的综合
性研学基地，并设置了国学馆、非遗
馆、鲁班馆、科技馆、乡村振兴馆、小

剧场、小马甲兰农场和大棚种植区等
板块。

此外，在“四议两公开”工作法保
障下，甲兰板村用闲置的土地入股，与
第三方合作共同开发集露营、烧烤、采
摘为一体的云端小镇露营地项目壮大
村集体经济。甲兰板村基于“四议两
公开”工作法的实践创新，让党总支、
村委会形成了“一盘棋”的工作格局，
让党员群众“参与有渠道，管理有资
格，表达有人听，监督有办法”，绘就党
群同心共话和美甲兰板的现实图景。

甲兰板村：

党建引领产业发展 绘就幸福乡村新画卷
本报讯（记者 云艳芳）近期，呼

和浩特市罕见出现连续阴雨天气，导
致武川县农田湿度过大，影响马铃
薯、向日葵、藜麦等农作物秋收进度
和晾晒入仓等工作，针对这一情况，
武川县农牧和科技局、武川县科学技
术协会提出以下指导措施。

马铃薯：密切关注天气情况，在
霜冻来临前点燃发烟物质，形成烟
雾，提高贴地层空气温度防止薯块受
冻；未成熟的马铃薯在杀秧前喷施一
次预防马铃薯晚疫病的杀菌剂（如烯
酰吗啉等）；利用晴好天气及时抢收，
增加收获机械和务工人员数量，加快
收获速度；收获后，可在库房或临时
搭建处堆放 3至 5天进行通风晾晒，
早晚间用苫布覆盖，以防受冻；做好
薯窖消毒、通风、晾晒工作，窖内地面
撒施生石灰，窖内用适宜浓度的高锰
酸钾溶液喷洒或者硫磺熏蒸；种薯和
商品薯要分开堆放，堆放高度不能超
过窖高的三分之二，并留好通风道；
储藏期间随时关注窖内温湿度。

向日葵：对于田块出现的病株枯
株，要及时清除并带离田块，减少各

种病菌在土壤中的数量；向日葵成熟
度达到 90%以上时应及时抢收，或待
天气晴朗时（连续 5至 8天）选择插盘
晾晒或机械收获。注意：要随时关注
天气变化，插盘后如遇到连续阴雨天
需及时抢收防止葵盘籽粒霉变；收获
后，选择在适宜的场地进行通风晾
晒，早晚间用苫布覆盖，以防受冻。

藜麦：对全部发生穗生芽的需待
天气转晴时及时收割晾晒；对麦穗黄
黑对半或者黑穗少的，建议人工把黑
穗先期收割，分类采收；对未成熟且
有人工收割条件的，在霜冻来临前进
行收割，头朝上起垛，垛不宜太大，促
进其后熟；晾晒时必须把干湿粮、好
坏粮分开，避免其混合降低原粮品
质。

对于其他作物要密切关注农作
物长势情况，积水田块要及时排水降
渍；根据天气变化情况，对已成熟的
农作物要抓住晴好天气或降水间隙
及时收获晾晒，防止农作物受潮、霉
变；生育期偏晚的农作物，适当晚收；
提前做好农机具的维修保养和调配
工作，并做好务工人员储备工作。

武川县发出应对阴雨涝害
影响农作物收获指导措施

本报讯（记者 刘丽霞）“大多数游客能自觉地将果皮
纸屑、食品包装袋、饮料瓶等垃圾扔到垃圾箱内，就是有
个别游客随手丢弃垃圾，真是太不文明了。”近日，在塞
上老街文化旅游休闲街区，环卫工人王师傅一边说一边
将游客丢弃的垃圾打扫干净。

记者在塞上老街文化旅游休闲街区西侧看到，靠近
美食街附近的座椅上坐满了休息的游客，有的游客一边
休息，一边吃零食、喝饮料，吃喝完毕后，尽管在不远处
就有景区设置的垃圾箱，可就是不愿意去指定的地方扔
垃圾，而是随手一丢扔在座椅下面。在美食街，有的游
客将吃完烤串的竹签、食品盒、废纸随手丢在路上，有的
游客甚至放在雕像上面或树坑里。

塞上老街文化旅游休闲街区环卫工人王师傅呼吁：
希望大家爱护环境卫生，自觉将垃圾投放至附近的垃圾
箱内，切勿随手丢弃垃圾，争做文明游客。

（上接第 1 版）开 幕 式 上 ，国 家
乳业技术创新中心总经理何剑介绍
了乳业科技“突围”等重点工作进展
并 发 布 了 国 家 乳 业 技 术 创 新 中 心

2024 年十大成果，活动现场还发布
了中国奶业新质生产力发展路径研
究报告、中国乳业科技创新热点，为
国际乳业品牌中心揭牌并启动全球

乳业品牌排行榜。与会人员参观了
国家乳业技术创新中心、伊利智能
制造产业园。

活 动 为 期 两 天 ，将 举 行 国 家 乳

业技术创新中心成果报告会、国家
乳业技术创新中心成果论坛、获奖
项目专题论坛以及青年人才论坛等
活动。

敕勒川国际乳业创新大会暨国家乳业技术创新中心第二届年会举行

奋楫扬帆逐浪高 实干担当勇争先
（上接第1版）在一季度“开门红”的基
础上，顺利完成“双过半”任务，实现了
主要经济指标增速整体攀升至全市中
上游的既定目标。

托克托县按照全市打造“六大产业
集群”部署要求，以高端化、智能化、绿
色化为方向，重点培育生物医药、清洁
能源、现代化工等主导产业，积极开辟
未来产业发展新赛道。在生物医药产
业方面，金河高效金霉素、金河盐酸多
西环素、金河佑本动物疫苗、溢多利生
物酶制剂等项目全面投产，内蒙古常盛
制药有限公司国际高端制剂智能制造
灯塔工厂项目、金达威三期、绿微康生
物制剂项目开工建设，生物医药产业由
原料药向制剂、合成生物产业迈出坚实
步伐。在清洁能源产业方面，大唐托电
新能源汇集站，呼铝电36万千瓦光伏项
目并网发电，国能绿电独立共享储能电
站一期工程完工，纯电重卡充（换）电站
项目建设完成，国能绿色供电项目预计
年底投运，隆基绿能绿色甲醇等在谈项
目持续跟进，统筹推进风光火储氢多能

互补发展，全力打造内蒙古自治区重要
综合能源基地和绿电消纳中心。在现
代化工产业方面，朗昆金属钠、液氯项
目主体完工，全球单条产能最大的特种
气体生产线——中船高纯电子气体项
目开工建设，久泰延链补链一体化项目
顺利推进，现代化工产业初具规模、势
头良好。

托克托县坚持把推进乡村全面振
兴作为新时代新征程“三农”工作的总
抓手，聚焦粮食安全、巩固衔接、奶业振
兴、乡村治理等重点工作，全力提升农
业农村现代化水平。今年以来，全县农
作物春播面积 112.47万亩，其中，粮食
作物 97.52万亩，经济作物 11.77万亩，
其他农作物3.18万亩，种植业结构得到
进一步优化。大力推进盐碱地改良，充
分运用耕地占补平衡、增减挂钩等政策
措施，与内蒙古土地资源收储投资（集
团）有限公司合作，新建耕地储备库项
目1.2万亩。持续推进伊利亚洲一号牧
场建设，3个在建规模化奶牛养殖场稳
步推进。同步加强饲草基地建设，种植

青贮玉米 26万亩、苜蓿 1.93万亩、燕麦
草 470亩，为全市“一棵草”到“一杯奶”
全产业链作贡献。坚持把农业节水增
效摆在突出位置，重点治理 40万亩“大
水漫灌”“浇白地”等农业用水浪费问
题，累计建成高效节水滴灌面积 34万
亩，示范推广移动式黄河水直滤水肥一
体式灌溉装置 47套、辐射耕地 4万亩。
持续推进麻地壕灌区现代化改造，新增
渠首计量设施 8台、渠口计量设施 419
处，全面实现黄灌区计量用水。

今年，托克托县全面启动建设河口
旅游度假区，围绕建设东胜卫古城、南
湖、神泉、黄河 4个景区，新引进总投资
8.6亿元的鸿德文旅、海生不浪文化公
园、耕稼陶渔、瑞沃酒庄等项目，现已全
部开工建设。同时，新建全长 2.3公里
的海生不浪路，完善园区、景区、城区

“三区畅联”格局；积极推动神泉生态旅
游景区改造升级，鼓励鸿德文理学院同
步实施南湖板块项目开发；持续推进黄
河生态廊道示范段建设，新建沿黄步道
35公里，全力发展集体育、休闲、旅游为

一体的新型文旅业态。今年全县累计
接待旅游人数达50万人次，完成旅游收
入 5028万元，实现旅游人数、收入双增
长。

托克托县着力办好人民满意的教
育，与玉泉区组建学前教育创优发展共
同体，推进城区小学与新城区学校开展
结对帮扶，扎实推进校园消防改造工
程，涉及中小学校、幼儿园27所，改造完
成 14所、通过验收 5所，单体楼栋完成
量排名全市第一。积极推动养老服务

“示范区”建设，152户适老化改造工程
完成招投标工作，建设完成为老餐厅 4
个，开工改造村级养老站两个、幸福互
助院3个。深入推进公立医院改革与高
质量发展，托克托县医院后勤保障综合
楼主体完工，托克托县中蒙医院康复科
开工建设，北京协和医院连续14年对口
帮扶托克托县医院，全县医疗服务水平
不断提升。

新征程上，托克托县将聚焦推动高
质量发展首要任务，担当实干、攻坚克
难，奋力推动经济社会发展迈出新步伐。

凝心聚力强招商前瞻布局抓发展
（上接第1版）
聚焦新一轮科技革命和产业变革

趋势，着眼未来长远发展，积极抢占未
来健康、未来材料、未来能源、未来空
间、未来信息等未来产业新赛道，重点
实施了21个项目。

深入实施科技“突围”工程，全力
推动科技创新和产业创新深度融合，
为园区高质量发展注入新动能。

今年以来，呼和浩特经济技术开
发区凝心聚力强招商、拼经济，前瞻布
局抢赛道、抓发展，各项工作取得新成
效，高质量发展迈上新台阶。

按照市委、市政府的安排部署，呼
和浩特经济技术开发区以产业为依托、
以项目为抓手、以服务为支撑，坚定不
移走新型工业化之路，努力在“六大产
业集群”发展上打头阵、冲在前，成为全
市工业发展的排头兵、招商引资的主战
场、未来产业的制高地，加快推进“五
区”建设，全力打造“城市副中心”，积极
申报国家自贸区，争取创建国家高新
区，加速向“千亿级园区”迈进。

紧紧围绕生物医药、新能源新材
料、装备制造业“三大主导产业”，重点
实施传统产业改造提升、战略性新兴
产业培育壮大和未来产业谋篇布局

“三大行动”，逐步打造全区规模最大、
产业链最为完整的动物疫苗研发生产
基地、电力电气装备制造基地、新能源
商用车制造基地。

今年1至7月，呼和浩特经济技术

开发区固定资产投资完成47.46亿元，
同比增长106.38%，全市排第1位。其
中，工业固投完成 23.28亿元，同比增
长 176.47%。进出口总额完成 27.21
亿元，全市排第2位；一般公共预算收
入完成15.89亿元，完成年初任务22.7
亿元的 70.1%，超序时进度 11.8个百
分点，同比增长21.1%，增长总量排全
市第1位，增速排全市第3位。

今年，进一步优化土地供应，盘活
11个项目 1689.24亩低效闲置用地，
保障吉利远程、弘昌新材料、圆速蒙
泰、未来能源等项目用地。在完善基
础设施方面，重点实施49个基础设施
项目。与此同时，立足园区发展需求，
结合道路管网建设，先后对阳光大街、
开放大街、丁香大街等13条道路进行
提升改造，打造 75个景观节点、新建
20公里步道；围绕阿特斯、华耀光电、
标准厂房等重点项目建成3个生态停
车场，提供 1162个停车位，有效解决
了停车难问题，实现园区环境面貌、品
质双提升。

改革风劲春潮涌，奋楫扬帆启新
程。呼和浩特经济技术开发区正紧紧
围绕“城市副中心”的发展定位，充分发
挥自身优势，坚持招商引资、项目建设、
优化营商环境三位一体抓落实，坚定不
移走好新型工业化道路，加快推动传统
产业提档升级、战略性新兴产业发展壮
大、未来产业拔节起势，为奋力书写中
国式现代化首府新篇章贡献更多力量。

莫让“随手丢”丢掉文明

文明旅游 从我做起
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本报讯（记者 苗欣）记者从内蒙
古自治区体育局获悉，近日，2024年
男子曲棍球亚洲冠军杯在呼伦贝尔市
莫力达瓦达斡尔族自治旗闭幕。中国
队在决赛中以 0∶1比分负于印度队，
获得亚军，超越2012年和2013年的第

4名成绩，创造中国男子曲棍球队在
亚洲冠军杯历史上的最好成绩。

此次亚洲冠军杯，内蒙古自治区
的王才雨、孟迪浩、鄂文慧、鄂凯民、敖
杨、孟楠 6名运动员入选中国男子曲
棍球队，并参加全部7场比赛。

内蒙古自治区6名运动员助力
中国男子曲棍球队获得亚洲冠军杯银牌


