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保护野生动物 共建美丽青城
为深入开

展鸟类保护专
项治理活动，坚
决打击遏制非
法捕猎等破坏
鸟类资源违法
犯罪行为，维护
野生动物资源
安全，近段时
间，我市林草部
门积极开展保

护野生动物主题宣传活动，共建和谐生态环境。
“你们这里没有野生动物吧？如果发现有

人售卖，要第一时间举报。”近期，土左旗林草局
走访了当地的餐饮店、农贸市场和花鸟市场，一
方面向经营者宣传、讲解保护野生动植物的相
关知识，另一方面查看所走访的店铺是否存在
侵害野生动植物资源的情况。

12月 18日，自治区林草局、市林草局来到
赛罕区金河镇七圪台“不冻河”，对赛罕区鸟类
保护专项行动开展情况进行实地调研。七圪台

“不冻河”位于赛罕区金河镇七圪台村西，属什
拉乌素河支流，常年溪水潺潺，环境良好，是野
生鸟类理想的栖息地和越冬地，每年11月至次
年 3月，有赤麻鸭、绿头鸭、斑嘴鸭、白骨顶鸡、

白鹭、苍鹭等野生鸟类在此栖息，其中赤麻鸭数
量最多，可达3000只。同时这里也是赛罕区水
鸟最为理想的放归地，今年以来，在此地陆续放
归各种野生水鸟10余只。

据赛罕区林草局工作人员介绍，为了保护
辖区候鸟安全越冬，今年赛罕区林草局采取五
项措施：一是联合属地林长制、河长制等相关部
门，安排专职巡护人员对鸟类栖息地、越冬地实
行巡护监测，形成长效机制；二是采用科技监测
设备全天候巡护，在保护的同时也为掌握和科
学研究野生动物生活习性、行为、数量等方面留
存珍贵资料；三是全力做好鸟类收容救助工作；
四是充分发挥打击野生动物非法贸易联席局际
会议制度作用，联合成员单位开展“清风行动”

“网盾行动”等专项行动，加大对野生动物违规
交易行为的取缔和打击力度；五是开展宣传活
动，大力营造爱护野生动物，保护野生动物的社
会氛围，守护好生态文明建设成果。

赛罕区林草局工作人员表示，保护野生动
物对维护生态平衡，改善生态环境具有重要意
义，林草部门在努力建设好绿水青山的同时，要
进一步做好野生动物保护工作，让绿色铺满大
地，让野生动物自由奔跑。如果市民发现受伤
野生动物，请第一时间拨打电话，同时要自觉抵
制伤害野生动物的行为，共建和谐生态环境。

腰椎疾病是很常见的一种疾病，生活
中如何给腰椎减压呢？今天，内蒙古自治
区人民医院康复医学科专家为大家详细
讲解。

据介绍，在日常生活中，久坐、久站、搬
重物等不良姿势或习惯会无形中增加腰椎
间盘的压力，这些压力慢慢积累，诱发了腰
椎间盘突出，或是一下子就闪了腰……

什么是腰椎间盘？腰椎间盘由髓
核、纤维环和软骨终板三部分组成，它连
接两相邻椎体并维持脊柱的生理曲度，
使椎体后方的关节突保持一定距离和高
度，共同构成椎间关节使脊柱能够运
动。椎间盘的高度亦维持椎间孔的容
积，可以缓冲突然的脊柱应力，并使椎体
均匀承受重力。

人体不同姿势、运动和负载，椎间盘
承受的应力不一，那我们该如何给腰椎减
压呢？

怎么站？站立的理想姿势是颞骨、肩
关节肩峰处、股骨大转子、膝关节、踝关节
稍前方为一条直线。

怎么持重？首次腰痛症状多发生于
半弯腰持重或者突然扭腰时，所以持重（搬
重物）时一定要注意姿势。

怎么坐？直腰坐姿对腰间盘压力最
小，而弯腰坐姿，尤其是坐位躯干前倾 20
度，对腰间盘的压力最大。

怎么睡？侧卧时，可适当弯曲髋、膝
关节；避免睡过于软的床；枕头高度以侧卧
时头部与躯体处于同一水平为准。

另外，保护腰间盘可以佩戴腰部支
具，以提供支撑减少椎间盘的负荷，为突然
的刺激提供缓冲。

12 月 28 日，2023 年普
通的一天。可此时此刻，时
间的意义又变得备受瞩目，
令人倍加感怀。因为我们
即将告别的不仅仅是过去
的时光，更是经历不易的五
味杂陈，穿越风浪的跌宕起
伏，是每个人生命中弥足珍
贵的时光。

站在岁尾，回望 2023
年，你会用一个什么样的

词语来形容它？很多人可能会选择“难”，个
人有个人的难，家庭有家庭的难，国家有国家
的难。但无论多么难的事情，我们都走了过
来。这便是坚持。

2023 年，被赋予了太多，唯有坚持，让我
们看到了不一样的结果。

是否还记得大青山顶上的日出？当朝阳
的第一缕光穿透云霞照在你我的面庞，力量
便从大青山顶蔓延至全身，青春、梦想，随着
光响彻云霄。感动的背后是我们对于梦想的
坚持，山巅美景的背后是每一位工作人员对
工作的坚持，是这座城市对生态保护的坚持，
对“绿水青山就是金山银山”的坚持。

是否还记得外卖小哥张善荣在街头的那
一跪、摔伤后仍不忘对送医的热心市民鞠躬
的老夫妻、打电话要退还会员费的餐饮店老
板……微光闪过，是每一位市民对善良、诚
信、友爱的坚持，是这座城市对精神文明建设
的坚持。

是否还记得大黑河畔紫色花海中的笑
脸、马鬃山滑雪场的尖叫、敕勒川草原上拂面
而过的微风……那是人们对美好生活的不懈
追求，是这座城市对人民幸福生活的坚持。

是否还记得腾飞路跨南二环快速路工程
通车后的畅快、周杰伦演唱会现场的掌声和
呐喊声、地铁口工作人员送上雨衣的温暖、大
街小巷摆放整齐的共享单车……那是我们对
于青春的执着，是每一位工作人员对于服务
的追求，也是一座城市对于基础设施建设、基
层治理的坚持。

是否还记得……
2023 年值得记得的太多。美好日渐复

苏，终因坚持而变得非比寻常，带给人连连惊
喜，又让人久久难忘。

往日不可追，来日犹可为。
2024 年，已经近在咫尺。希望的光正在

地下积蓄能量，只待越过大海、冲破群山、直
上云霄。你可有准备好？在这一年继续逢
山开路，遇水架桥，坚持你的坚持，追求你的
追求……

你看过黄河汹涌磅礴的气势，那么你见过“她”安静的样子吗？近
日，呼和浩特晚报记者来到清水河县老牛湾国家地质公园，带你看看

“千里冰封”的黄河老牛湾段景色。
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