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近日，
哈 巴 河 县
雾 凇 美 景
如 约 而 至 ，
青 松 尽 披 银
甲，霜凝枝头、银
装满目，冬韵尽显。

连日来，县城道路两旁蓝天白云相映成趣，枝
头被层层叠叠的霜花裹得莹白透亮，微风拂过，雪
花簌簌飘落，一步一景皆是“雾凇沆砀，天与云与
山与水，上下一白”。

游客杨毅泠说：“在视频上看到了哈巴河县
的雾凇，专程赶来欣赏。雾凇真美，太阳一照亮
晶晶的！”

据了解，每年 12 月至次年 2 月是哈巴河县雾
凇最佳观赏时段，游客赏凇需做好防寒保暖，提前
备好防滑雪地鞋具。日出后1至3小时为赏景黄
金时段。

通讯员哈勒什·巴占 李明思摄

综 合 3编辑：邓亚楠 终校：李志科

电话：0906-2315197

□2025年12月31日 星期三□
微信小程序搜索“雪都嘟”获取更多新闻资讯□ □
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本报讯（记者古扎丽·阿布都热西
提通讯员阿吴英·哈得勒别克）日前，
富蕴县铁买克乡举行2025—2026年
冰雪旅游文化暨“群众村晚”文体活动。

活动中，文艺展演、非遗民俗、
文体竞技、特色市集、冰雪游乐等多
元活动汇聚，既为各族群众献上年
味浓郁的文化盛宴，又以文旅融合
激活乡村冬日活力，为地区冰雪旅
游发展添彩赋能。

文艺演出率先开场，民族舞蹈、

冬不拉弹唱等群众自编自演的节目
轮番上演，展现了浓郁的民俗文化
底蕴和民族团结的生动景象，台下
掌声与喝彩声不断。随后，射箭、刁
羊、姑娘追、押加、摔跤等特色民俗
竞技项目接连开赛。选手们奋力角
逐，观众热情助威，冬日乡村洋溢着
热闹祥和的气氛。

“乡里办的活动特别对味，我参
加押加拿了第一名，既锻炼了身体，
又收获了快乐。”铁买克乡海孜口村

村民托列吾别克·哈万高兴地说。
人气爆棚的特色市集，更能沉

浸式感受阿勒泰乡村烟火气。热气
腾腾的大锅羊汤暖胃暖心，有趣的
吃羊头比赛吸引众人参与，各类本
地农副产品和风味美食集中展销，
让人们在舌尖上品味阿勒泰冬日滋
味，也为当地群众拓宽了增收渠道。

“我从湖南专程来阿勒泰滑雪，
恰巧遇上这场‘村晚’，真是太惊喜
了。骑马、射箭、篝火晚会都很有特

色，老乡们热情淳朴，当地美食格外
地道。这里的冬日不仅有冰雪激
情，还有暖心烟火，下次一定带着家
人来。”长沙游客肖鹏赞叹道。

铁买克乡副乡长努尔曼·金额斯
说：“此次活动立足乡村特色、深挖
文化底蕴，既丰富了群众精神文化
生活，又以冰雪为媒点燃了乡村旅
游热度。我们将持续做优冰雪文旅
文章，为阿勒泰打造冰雪旅游胜地、
推动乡村振兴注入强劲动力。”
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颈椎病是颈椎退行性病变的总
称，作为现代人群的“高发职业病”，
其发病率已仅次于腰椎间盘突出
症，且呈明显年轻化趋势。长期不
良姿势、慢性劳损等都是主要诱因，
做好科学预防能有效守护颈椎健
康，避免疼痛缠身。

一、这些易发因素，正在伤害你
的颈椎

颈椎病的发生是颈椎长期受损
的结果，以下因素需重点警惕。不
良姿势是首要诱因，长期低头看手
机、电脑，或伏案工作时弯腰驼背、
颈椎前探，会使颈椎持续处于高压
状态，加速椎间盘退变和颈椎曲度变
直。慢性劳损也不可忽视，教师、程
序员、设计师等需长期保持固定姿势
的人群，颈椎肌肉长期紧张，易引发
无菌性炎症；驾驶员、流水线工人等
反复转头或负重的职业，也会增加颈
椎损伤风险。此外，年龄增长（40岁
以上人群颈椎退行性变加快）、急性
外伤（如颈部扭伤、撞击）、颈椎受凉
（血管收缩影响血液循环）、枕头不合
适（过高或过低导致颈椎无法放松）
等，都是诱发颈椎病的重要因素。

二、警惕这些信号，是颈椎在
“求救”

颈椎病的症状复杂多样，早发
现早干预能避免病情恶化。最常见
的症状是颈部疼痛、僵硬，久坐或晨
起时加重，活动后可缓解，部分患者
还会伴随肩部酸痛、上肢麻木。当
颈椎间盘突出压迫神经根时，会出
现上肢放射痛，疼痛沿手臂蔓延，严
重时可出现手指麻木、握力下降。
若压迫椎动脉，可能引发头晕、头
痛、记忆力减退等脑供血不足症状；
更需警惕的是，严重者可能出现下

肢无力、行走不稳，甚至影响大小便
功能，这类情况需立即就医。此外，
部分患者还会出现耳鸣、视物模糊、
恶心等交感神经受压症状，容易与
其他疾病混淆，需注意区分。

三、科学预防，给颈椎“减压”
预防颈椎病的核心是减少颈椎

负担、增强颈部肌肉力量，从日常细
节入手即可见效。

首先，纠正不良姿势是关键。看
手机时尽量把手机举到与视线平齐，
避免长时间低头；伏案工作时保持腰
背挺直，颈椎自然放松，眼睛与屏幕保
持30-40厘米距离，每20-30分钟做
一次“颈椎放松操”（如缓慢抬头、低
头、左右转头，每个动作保持10秒）。
避免躺在床上或沙发上看书、看手机，
这类姿势会让颈椎承受额外压力。

其次，选择合适的“支撑”，保护
颈椎休息。枕头的高度以能伸入一
指缝隙为宜，材质优先选择记忆棉、
乳胶等，能贴合颈椎曲线，避免过高
或过低导致颈椎扭曲；坐姿时可在
背部放置靠垫，支撑胸椎，间接减轻
颈椎压力；睡眠时尽量采用仰卧或
侧卧，避免俯卧压迫颈部。

最后，坚持适度锻炼，强化颈部
肌肉。推荐进行颈部拉伸（缓慢将
头倾向一侧，保持15-20秒后换侧）、
米字操（用头部在空中写“米”字，动
作缓慢柔和），也可通过游泳、打羽
毛球等运动锻炼颈部肌肉群，增强
颈椎稳定性。需注意避免剧烈的甩
头、转头动作，锻炼时循序渐进，避
免肌肉拉伤；同时注意颈部保暖，避
免空调、风扇直吹颈部，受凉会加重
肌肉痉挛。

颈椎健康需要长期呵护，通过
规避易发因素、警惕早期信号、坚持
科学预防，就能有效降低颈椎病的
发生风险。若出现持续颈部疼痛、
上肢麻木等症状，应及时到骨科或
康复科就诊，避免延误治疗。

（据《科普中国》）

别让“低头”
偷走你的颈椎健康

科普阿勒泰科普阿勒泰
阿勒泰地区科学技术协会阿勒泰地区科学技术协会

本报讯（记者
古扎丽·阿布都热
西提）12月29日，
记者在阿勒泰市
金山供水有限责
任公司（以下简
称：金山供水）库
房内看到，工作人
员正清点、核对物
联网水表，稳步推
进计量新规落地。

据了解，国家
市场监督管理总局
于近日发布《城镇
供水供电供气公用
企业计量行为合规
指南》，旨在全链条
规范城镇供水、供
电、供气公用企业
计量行为，切实保
障消费者合法权
益，营造公平透明
市场环境。对此，
阿勒泰市迅速行
动，推动金山供水
加快智能水表更换
与计量全流程管
理，以务实举措保
障群众“明白用
水”，让寒冬供水服
务更显温度。

为从源头守
护计量公平，金山
供水严格把好器
具准入关，新安装
水表均选用符合

国家新规要求的智能远传水表，并对产
品资质进行逐一核验。“阿勒泰冬季寒
冷，水表易冻裂，且冬季是用水高峰期，
计量是否准确稳定直接关系居民日常生
活。”金山供水巡检员徐大卫说，“针对冬
季特点，我们已优化巡检机制，在高峰时
段加密入户检查频次，提前排查水表冻
裂、计量失准等隐患，全力保障供水安
全、计量准确。”

截至记者发稿前，金山供水已完成
约90%的新规适配智能水表安装工作，
以规范计量守护民生用水。“我们从水
表选型、安装到更换实施全流程管控，
确保新规落地见效、执行到位。”金山供
水服务中心负责人湛强说，“我们将持
续细化计量管理，将水表巡检维护纳入
常态化工作，并畅通用户反馈渠道，以
更精细的服务、更规范的管理，保障市
民用上‘放心水、公平水’。”
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本报讯（记者 古扎丽·阿布都热
西提）12月29日，地区消防救援支队
联合地区住建局、市场监督管理局及
阿勒泰市公安局，在辖区酒店、餐饮
场所及居民楼开展元旦前安全技术
指导服务，全方位守护群众节日期间
生命财产安全。

此次联合指导聚焦节日及旅游高
峰安全防范重点，各部门立足职能、同
向发力，凝聚监管合力。消防救援人
员重点核查场所消防设施器材完好有
效情况、疏散通道与安全出口畅通情
况，现场教学灭火器、灭火毯实操技

巧，细致讲解初期火灾扑救和火场逃
生要点；住建局工作人员紧盯电气线
路规范铺设、取暖设备安全使用等关
键环节，精准排查居民楼及经营性场
所用电安全隐患；市场监督管理局工
作人员着重检查餐饮后厨燃气器具合
规性、燃气管道密封性，叮嘱商户规范
使用燃气，做好日常巡检维护；公安民
警围绕场所安全管理制度落实、应急
处置流程完善提出针对性指导意见，
同步普及消防安全与治安防范常识。

“这次上门指导从消防、用电到
燃气安全都帮我们查得明明白白，还

教我们应急处置方法，干货十足。”大
美新疆·雪都味道店长黄磊说。

“节日期间，我们将加强值班备
勤与重点区域巡逻，切实做好灭火救
援准备，保障辖区群众度过一个平安
祥和的元旦。”地区消防救援支队防
火监督科一级指挥员敬兴标说。

据介绍，阿勒泰地市多部门将持
续深化联动协作机制，聚焦元旦节日
重点时段、重点场所，常态化开展安
全指导和宣传服务，精准发力、靠前
防控，全方位织密节日安全“防护
网”、筑牢辖区安全“防火墙”。

多方联动护平安
阿勒泰地市联合开展元旦前安全指导服务

12月29日，阿勒泰边境管理支队喀纳斯边境派出所民警在辖区开展冬季旅游专项护航行动。
在游客集中区域，民警主动开展安全提示，耐心讲解防寒保暖等注意事项。同时，通过发放资料、现场讲解等方式，宣

传边境管理法律法规，引导游客和居民共同维护边境安全稳定，为边境地区冰雪旅游安全保驾护航。
特约记者 王友波摄

生命至上安全第一

冰雪旅游冰雪旅游““警警””相随相随

本报讯（记者 董世菊）日前，记者
从将军山国际滑雪度假区了解到，12
月28日，将军山国际滑雪度假区单日
进场人数突破 2万人，创下单日历史
接待新纪录。

为提升游客体验、缓解核心区客
流压力，将军山国际滑雪度假区自12
月 29 日起正式启用位于南坡五号高

速缆车下站处的南坡临时办票点。该
临时办票点可办理观光缆车票、自带
板雪票等业务，并配有充足工作人员，
旨在缩短游客排队时间，实现快速入
园。该临时办票点导航最佳路线为：
从阿勒泰市红墩路加油站下方100米
路口进入，沿新柏油路直行即可到达。

客流增长的背后，是度假区对多

元业态的持续打造。近年来，将军山
国际滑雪度假区推出的“夕阳派对”已
成为标志性文旅品牌，独特的落日滑
雪体验与丰富的夜间活动吸引了大量
疆内外游客，直接带动夜场客流激增，
让“白天滑雪、夜晚狂欢”成为游客的
主流选择。

随着将军山国际滑雪度假区知名

度和影响力的不断提升，游客出行需
求也带动了本地航空市场的热度。近
期进出阿勒泰的航班班次较往年同期
明显增加，直飞航线覆盖北京、上海、
广州、深圳、成都、西安等十余座城
市。未来，将军山国际滑雪度假区将
继续丰富文旅供给、拓展业态创新，为
游客提供更加多元的冰雪旅游体验。
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这场冰雪旅游文化暨“群众村晚”文体活动有特色

◎富蕴县库额尔齐斯镇老马鲜鸡店（经营者：马国民）公章
丢失，声明作废。


