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◎潮音

□□本报记者本报记者 孙柳孙柳

在内蒙古，一条 24小时畅通的公益热线——0471-
12355，已成为青少年及家庭触手可及的心理"避风港"。
内蒙古团委 12355青少年服务台通过常态化、专业化服
务，织密青少年心理健康防护网，让温暖守护时刻在线。

面对不同群体需求，12355服务精准延伸：中高考期
间开通减压专线，全区联动开展244场心理辅导活动，覆
盖考生及家长9.6万人次，缓解备考焦虑；暑期前夕深入呼
和浩特多所中小学，以情景模拟、互动课堂等形式开展青
春自护教育；针对近期强降雨受灾群众，心理咨询团队迅
速进驻安置点，通过团体疏导、热线宣传稳定群众情绪；服
务半径持续扩大，全年深入学校、牧区、社区开展心理讲座
与法治宣传，提升心理健康素养。从应急援助到日常关
怀，从关键节点到长效守护，内蒙古12355青少年服务台
以“永远在线”的承诺，构建起立体化心理支持体系。
2023年至今，服务台接听咨询 3.6万余通，累计服务时长
超42万分钟，处理心理个案2.7万余件。

每一次倾听都是心灵的托举，每一分钟守候都是成长的
陪伴。内蒙古12355青少年服务台以责任与专业，织就了一
张心理支持“大网”。它不仅是共青团组织服务青心的前沿
阵地，更成为社会心理服务体系不可或缺的公益支柱。风雨
阴晴，这条热线始终以不变的守候承诺——在心灵需要停泊
时，总有一个声音愿意倾听，总有一份支持触手可及。

内蒙古12355：为青少年
心理健康筑起“安心港湾”

□□本报记者本报记者 白莲白莲

时处三伏，暑气蒸腾。中医理论强调“天人相应”，此
时自然界阳气鼎盛，人体气血涌动，正是调养身心的关键
时期。然而高温湿热、昼夜节律变化也给健康带来挑战。
如何科学利用三伏节气特点养生？记者采访了内蒙古医
科大学中医学院中医学博士刘尚韬，解析伏天养生要诀，
澄清健康误区。

记者：有的人觉得三伏贴可以“包治百病”，是这样吗？
刘尚韬：三伏贴作为传统外治法，其作用机制是借助

三伏天旺盛的阳气，将辛温透达的药物敷贴于特定穴位，
通过经络传导激发脏腑功能。临床适用于呼吸系统疾病，
如慢性支气管炎、支气管哮喘、过敏性鼻炎；骨关节病，包
括老寒腿、风湿性关节炎；消化系统疾病，虚寒型慢性胃
炎；儿科疾病，反复呼吸道感染、遗尿等患者。但临床多适
用于虚寒体质者，对于热性体质及皮肤溃烂、过敏体质者，
疾病急性发作期、孕妇及幼儿等部分人群，滥用反伤身，并
且不当的贴敷方法，如不遵医嘱，强行追求“多贴多效”，同
样有可能造成皮肤起泡、溃烂等不良后果。临床应通过专
业医师辨证选穴进行使用，且绝非万能贴敷。

记者：绿豆汤解暑，是不是可以多喝？
刘尚韬：绿豆汤中含有的鞣质、生物碱等成分可有效对抗

暑热之邪，但需遵循辨证使用的原则。对于湿热体质者，绿豆
汤不仅适宜饮用，还可配伍薏苡仁以增强利湿效果；对于脾胃
虚寒者则需根据脾胃功能情况适当使用且经期女性禁用冰镇
绿豆汤。因此，日常生活中饮用绿豆汤，对于虚寒体质者应当
慎饮，若发生中暑等现象，应当及时就医，避免贻误病情。

记者：高温天气是否可以多喝冰镇饮料、洗凉水澡等？
刘尚韬：贪凉是诱发“阴暑证”的首要因素！中医认

为，当人体骤遇寒冷刺激，会导致皮肤腠理紧急闭合，使暑
湿郁闭体内，出现恶寒发热、头痛无汗等症状；如果影响脾
胃功能则可能引发剧烈腹痛、腹泻，更重者可出现血管痉
挛，从而诱发心绞痛、脑供血不足等疾病。因此，生活中防
暑降温应循序渐进，科学避暑，空调使用防止温度过低；避
免大汗后冲冷水浴及睡眠时空调直吹；冰镇饮料亦不可过
量饮用，饮品可用温茶水代替。

记者：三伏天是减肥的黄金时期吗？
刘尚韬：夏季阳气外浮，确是调理体质的重要窗口

期。因此也被众多人士当作减肥黄金期，但夏季减肥计划
应当因时因地因人调整，不可操之过急，否则极端节食、大
量出汗后忽视补水等不良减肥方式可能导致代谢率下降，
引发体重反弹及脱水、肌肉痉挛等。三伏天减肥应遵循

“低强度、长持续”的科学减肥原则，如每日快走，配合清淡
饮食（如青菜、燕麦），避免高糖、高脂食物等。

刘尚韬说，三伏养生重在把握《黄帝内经》“春夏养阳”的根
本法则，通过科学避暑、精准饮食、规律作息构建健康防线。每
个养生举措都需建立在中医生理病理学基础上，切忌盲从网络
流言。唯有掌握中医精髓，方能使盛夏成为体质升级的黄金期！

三伏天这些养生误区要避免!

◎帮帮

75岁的刘大娘在机器前微微倾身打卡，她
所选的肉丝炒青椒套餐折后仅需支付10元。

7月 28日中午，呼和浩特市新城区团结
小区为老餐厅打卡机前排起了长队。支付
成功的提示音与邻桌老伙伴们的谈笑声交
织在一起，如一首欢乐祥和的乐曲。

数据显示，到2024年底，呼和浩特市60
岁及以上人口为79.32万人，占全市常住人口
的21.79%，这些老年人中有不少是空巢老人，
让老人们吃上“暖心餐”成为社会关注的重点。

为了解决这一问题，近年来，呼和浩特
市着力构建覆盖城乡、布局均衡的老年助
餐服务网络，探索多样化助餐模式，如居家
社区养老服务中心设置为老餐厅、乡镇和
村食堂面向老年人开放，移动养老综合服
务车增加配餐功能……通过多元化的服务
体系，让更多老年人吃上了“暖心餐”。

走进呼和浩特市新城区的为老餐厅，只
见窗明几净，宽敞的就餐区域里摆放着整
齐的桌椅，老人们或三两成群围坐一桌，或
独自享受着美食，脸上洋溢着幸福的笑
容。餐厅的墙壁上挂着菜单，上面详细列

出了各种菜品的名称、价格及营养成分，老
人们可以根据自己的口味和需求进行选
择。此外，餐厅还提供打包服务，对于行动
不便或需要外带的老人，工作人员会细心
地将饭菜打包好，确保他们在家中也能享

受到美味的“暖心餐”。
在武川县，当地民政部门针对特殊困难

老人实施了“早餐补贴 2元、午餐补贴 4元”
的政策，减轻老人经济负担；新城区团结小
区等地为老餐厅推出了普惠性折扣优惠……
这些补贴方式，确保助餐服务惠及每一位有
需要的老人。除了经济补贴，老年人就餐时
为他们提供情绪价值也是十分必要的，在玉
泉区昭君路街道秋实社区的“一老一小”餐

厅内，小学生王乐乐耐心地教老人使用点餐
系统。新城区打造的“记忆餐厅”，老照片、
旧物件唤醒老人记忆，成为跨年龄层的文化
沙龙，送餐员小张在递上餐盒时，总会问一
句“大爷，降压药按时吃了吗？”这些温馨的

场景不仅是一餐一饭的供应，更是城市人文
情怀的生动体现。呼和浩特市民政部门工
作人员介绍，呼和浩特市采取的“政府搭建
平台+市场参与运作+社会协同合作”模式，
解决了不少老年人吃饭的问题。

值得一提的是，呼和浩特市在推进老年
助餐服务的过程中，还注重与社区养老、医
疗服务等相结合，形成了一套综合性的养
老服务体系。例如，一些为老餐厅不仅提

供餐饮服务，还配备了健康监测、休闲娱乐
等设施，让老人们在享受美食的同时，也能
享受到温馨的养老服务。

当呼和浩特市示范性老年公寓送餐人
员敲门时亲切呼唤：“奶奶，今天准备了您
喜欢的土豆炖牛肉”时，科技便有了人情和
温度。送餐人员会根据系统自动筛选出适
合慢性病老人的菜品，为老人点餐、送餐。
在武川县西官井的为老餐厅，人脸识别支
付系统不仅记录消费数据，还绘制老年人
饮食偏好动态图谱，数字化治理正使“老有
所食”从粗放式管理转向精细化服务，而

“宜养青城”小程序则实现了老人“找得到、
吃得起、吃得惯”的目标，让养老服务成为
切实可感的幸福体验。截至目前，全市已
建设运营老年食堂（助餐点）305家，城区一
刻钟便民养老服务圈儿正在加速实现。

如今，在呼和浩特市的街头巷尾，越来
越多的老年餐厅如雨后春笋般涌现，它们不
仅解决了老年人的就餐问题，更成为了连接
社区、家庭与老年人之间的桥梁，让老年人
在晚年生活中感受到了更多的关爱与温暖。

多 样 助 餐 暖 人 心
□□本报记者本报记者 赵曦赵曦

◎民生

本报8月4日讯 （记者 刘志贤）记者从内蒙古自治
区教育厅了解到，自治区教育厅与自治区市场监督管理局近
日联合印发《关于进一步加强内蒙古自治区中小学校服管理
工作的指导意见》（以下称《意见》），对校服管理的关键环节
提出切实可行的政策措施，进一步加强全区中小学校服管
理，充分保障校服质量和安全，促进广大中小学生健康成长。

《意见》要求，各地要坚持以学生为本，紧盯管理规范、
质量安全、价格合理、学生家长放心的工作目标，强化对校
服管理工作的指导和监管。学校负责本校学生着装规范
制定、校服选购等工作；各地教育行政部门负责建立本地
校服管理的制度、机制，定期向所在地市场监督管理部门
通报属地学校校服供货企业名单，并会同相关部门对校服
选购进行指导和监督；各地市场监督管理部门负责校服质
量监管，依法查处生产、销售不合格校服的企业，与教育行
政部门每年定期开展校服产品质量监督检查，处理教育行
政部门和学校反映的校服质量问题线索。

《意见》还规范了校服选购工作要求，提出要坚持集体
决策，依规开展校服选用；要严格依法采购，确保公平公正
公开；要严格质量把控，落实“明标识”“双送检”制度、建立
校服质量“黑名单”制度，保障学生身体健康；要提升服务
水平，强化监督问责力度。

同时，《意见》还配发了《内蒙古自治区中小学校服选
购指引》，对学校集体决策、征集采购意向、组建选用组织、
确定采购模式、确定供货企业、公示采购结果、签订采购合
同、校服检查验收、校服收费管理、评估总结选购活动等校
服选购的 10个关键环节予以操作规范，对校服选购工作
形成全流程指导。

中小学校服该如何选购？
内蒙古出台指导意见

近年的“文博热”带火了博物馆，大遗址逐渐
进入公众视野。大遗址镌刻着历史文明的演变，
承载着中华文明多元一体、延绵不绝的精神力
量。如果说，博物馆以个体为载体，展示可移动文
物，那么国家考古遗址公园则是以大遗址为载体，
展示不可移动文物的文化内涵。

内蒙古大遗址资源富集，这些陈列在广阔天
地间的文物犹如书写于古老土地上的“立体教科
书”，国家考古遗址公园是打开这本书的新方式。

辽上京国家考古遗址辽上京国家考古遗址
公园每年吸引众多游客公园每年吸引众多游客。。

和林格尔土城子国家考古遗址公园。

鸟瞰辽上京国家考古遗址公园鸟瞰辽上京国家考古遗址公园。。

萨拉乌苏遗址萨拉乌苏遗址。。

学生们在辽上京遗址公园里研学学生们在辽上京遗址公园里研学。。

从零到三

今年“自然和文化遗产日”当天，国家文物
局公布了新一批国家考古遗址公园，内蒙古的
萨拉乌苏遗址、和林格尔土城子遗址位列其中。

2022年 12月 29日，赤峰市巴林左旗辽上
京遗址获评国家考古遗址公园，这是内蒙古第
一家国家考古遗址公园，被内蒙古文博人称为

“零的突破”。
从无到有、从零到三，不仅标志着内蒙古

在大遗址保护利用方面取得重大突破，也为当
地的文化遗产保护和文旅融合注入了新活
力。内蒙古文物局一级调研员陈雅光说：“就
像找到了一把‘钥匙’，考古遗址公园打开了全
区大型遗址遗迹保护利用的大门，也解锁了如
何用文物创造更大文化红利的模式。”

萨拉乌苏遗址位于鄂尔多斯市乌审旗，是
中国最早发现和发掘的旧石器时代遗址之
一。1922年，法国地质古生物学家德日进和
桑志华在萨拉乌苏河流域发现了一枚人类幼
儿的上门齿化石，轰动世界，这就是著名的“河
套人”化石。此后，这里陆续发现了大量距今
10万-5万年的“河套人”化石、细小的石器及
丰富的哺乳动物化石。

和林格尔土城子遗址（又名盛乐古城）地
处呼和浩特市和林格尔县，跨越春秋至辽金元
时期，历史脉络绵延2000余年，是内蒙古地区
保存最完好、沿用时间最长的古代城址之一。
该遗址历经西汉定襄郡治、北魏早期都城、唐
代大都护府，见证了中原农耕文明与北方游牧
民族的交融历程，是国家边疆治理体系形成建
构的重要例证，对于实证中华文明多元一体格
局形成发展具有重要意义。

“两大遗址晋升为国家考古遗址公园是我
区文化遗产保护领域的一件大事、喜事！标志
着内蒙古大遗址保护利用工作再上新台阶、又
获新突破。也对内蒙古大遗址的文物保护、考
古发掘、遗址展示等方面提出了更高要求。”内
蒙古文物局副局长支小勇说。

慎守遗泽

打造国家考古遗址公园，内蒙古始终坚持
“保护为主、科学发掘、合理利用、传承发展”的
原则。

2013年，萨拉乌苏遗址列入国家考古遗址
公园立项名单。此后，相继建成萨拉乌苏遗址
博物馆和“河套人”文化研究中心等关键功能
区。和林格尔土城子遗址2017年列入国家考
古遗址公园立项名单。在申报过程中，当地积
极推进遗址的考古发掘工作。同时，加大保护
展示工程建设力度，采用本土作物进行大地景
观标识，展示四城嵌套、道路格局等。扎实的前
期工作为两座遗址申报国家考古遗址公园奠定
了基础，而遗址的考古发掘也在持续进行。

2021 年，萨拉乌苏遗址重启发掘工作。
在“河套人发现100周年国际论坛”期间，项目
负责人陈福友说，新的考古发掘中出土了更丰
富的动物化石和打制石器。这次考古发掘的
打制石器数量已经超过700件，动物化石也有
5000多件，证明了萨拉乌苏邵家沟湾遗址点
是文化遗物比较丰富的遗址点。

近年，文物考古部门对和林格尔土城子遗
址进行了多次深入发掘。在古城外围，共发掘
近 3000 座墓葬，出土了铜器、铁器、玉器、陶
器、石器、漆器、铜钱等各类器物万余件。这些
器物时代序列完整，从战国时期的青铜剑，到
汉代的五铢钱，再到唐代的金花银碗，为研究
边疆地区古代社会历史、中原与北方民族之间
经济文化交流，提供了弥足珍贵的实物资料。

辽上京的考古发掘近几年卓有成效，皇城建筑
遗址、佛教寺院遗址等重大发掘，揭示了辽代
都城的布局和建筑风格，为深入研究辽代社会
文化提供了重要依据。

虽然已有三家，但国家考古遗址公园对内
蒙古来说依然是新鲜事物，公众该怎样去“阅
读”它？

支小勇说，遗址公园里都会有常设展陈，
这个是了解遗址最直观的方式，另外原址活化
展示也是了解遗址的好方式，比如在萨拉乌
苏，可参观考古保护棚内的化石出土点和地层
剖面，考古体验棚中现场体验考古发掘和打制
石器。想要深度了解可以找来一些专业书籍
进行阅读，还可以关联文化地标，把这些遗址
遗迹串联起来，构建北疆文明探源路线。

遗址焕彩

今天，赤峰市巴林左旗上京南、北二城和
南、北二塔及渤海小城等遗迹都被纳入5平方
公里的辽上京国家考古遗址公园范围。古朴
典雅，形似辽塔的辽上京博物馆坐落于遗址公
园显著位置，现藏文物11.4万件（套），时间跨
度从新石器时代至辽金时期。作为遗址的文
化中枢，近几年博物馆每年接待游客几十万人
次，同时举办各种文化活动和研学游。遗址周
边新增 20多公顷的绿地，实现了自然环境与
文化遗产的协同保护，这种文物保护、生态涵
养和文化体验三者结合的方式，打破了传统遗
址保护与公众之间的隔阂，使得历史文化遗产
更加贴近大众。

呼和浩特市和林格尔县文化旅游体育局
有关负责人介绍：“自入选国家考古遗址公园
后，园区日均接待游客量较之前增长近50%，
外地游客比例达到35%左右，成为市民游客慕
名打卡的新选择。”

和林格尔土城子国家考古遗址公园现存
4平方公里城址。园内，青砖风格的通史陈列
馆与遗址展示馆错落分布，馆内战国青铜剑、
汉代陶仓、北魏瓦当等文物有序陈列。“我们近
期新增了 3处多媒体展项，动画还原‘四城嵌
套’格局，暑假期间，已陆续迎来多所学校的研
学团队。”展馆负责人介绍。

和林格尔土城子国家考古遗址公园创新
采用本土农作物分区种植大豆、小麦、谷子、
大葱等，巧妙勾勒出“四城嵌套”的遗址格
局。“既能观赏历史遗迹，又能学习深厚文化，
带孩子来很有意义!”游客李女士感慨道。如
今，和林格尔土城子国家考古遗址公园正以
崭新姿态，成为传承历史、推动文旅融合的重
要窗口。

经过多年建设，萨拉乌苏国家考古遗址公
园现已形成核心展示区、生态保护区、科研教育
区三大功能板块，并依托萨拉乌苏遗址博物馆
和“河套人”文化研究中心，打造集科研、教育、
游憩于一体的公共文化空间。接下来，这里会
加强国际合作，深化对“河套人”的研究，同时推
动文旅融合，运用数字技术打造“可感知、可触
摸”的遗址体验，让沉睡的历史焕发新生。

随着内蒙古入列“国字号”的遗址公园不
断增多，公众有了更多走进历史、亲近文化的
机会。国家考古遗址公园不仅是历史文化传
承的新载体，也为内蒙古的文化旅游业注入了
新活力，带动了地方经济发展，让古老的遗址
重焕光彩。

无论是曙光初现的萨拉乌苏、底蕴深厚的
和林格尔土城子，还是辉煌一时的辽上京，都
早已远去，消逝在历史长河中，但文化的基因
始终润物无声，其中的智慧还将与北疆风物一
道，守望新的千年。

（图片由内蒙古文物局提供）
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