
本报讯（记者 古扎丽·阿布
都热西提 通讯员 宋湖拉·沙布
尔江）近日，阿勒泰市巴里巴盖
乡阔克尔图村村委会院内暖意
融融，一场以“铸牢中华民族共
同体意识，谱写乡村振兴新篇
章”为主题的“群众村晚”文体活
动热闹开场，村民们欢聚一堂，
在喜庆祥和的氛围中共叙邻里
情、共筑团结梦。

活动现场，文艺表演环节精
彩纷呈。男女声独唱、冬不拉弹
唱等极具民族特色的节目轮番上
演，村民们用悠扬的旋律和质朴
的演唱，抒发着对家乡的热爱与
对美好生活的向往。一个个接地
气、有温度的节目，赢得现场观众
阵阵掌声，不断将气氛推向高潮。

文艺展演过后，趣味文体活
动依次开展。挤牛奶比赛、趣味
套圈等项目妙趣横生，村民们踊
跃参与、相互鼓劲，加油声与欢
笑声此伏彼起。

“今天不仅欣赏了精彩节
目，还参加了套圈游戏，套到了
一个水杯，特别开心。”村民迪达
尔·木拉力别克高兴地说，“这样
的活动让邻里之间走得更近、关
系更亲，也让大家真切感受到了
民族团结带来的温暖与力量。”

在同步开展的五人制足球
赛场上，参赛队员精神饱满、斗
志昂扬，奔跑、传球、射门、攻防
转换一气呵成。激烈的对抗与
默契的配合点燃全场氛围，展现
出村民们昂扬向上、奋勇拼搏的
精神风貌。

“能拿到冠军特别激动，这
离不开大家的团结协作。”村民
米尔江·叶尔木拉提表示，通过
比赛不仅锻炼了身体，更加深了
彼此之间的友谊，希望村里多举
办这样贴近群众、丰富多彩的活
动。

据了解，此次阔克尔图村
“群众村晚”活动是阿勒泰市学
习运用“千万工程”经验、扎实推
进宜居宜业和美乡村建设的生
动实践，活动吸引100余名村民
积极参与，真正实现了“村民自
编、自导、自演、自乐”。

阔克尔图村第一书记恒巴
提·巴俄提说：“举办‘群众村晚
’，就是要让村民当主角，用大家
喜闻乐见的方式丰富精神文化
生活。我们将常态化开展形式
多样、内容丰富的文体活动，不
断凝聚乡村振兴合力，为和美乡
村建设注入更多文化活力与精
神动力。”

阔克尔图村的“村晚”真热闹 想避免“过节肥”，提前规划是
关键。我们可以在节前就大致安
排好每日的饮食结构，确保主食、
蛋白质、蔬菜、水果都能均衡摄
入。不同人群的食量需求差异很
大，老人和儿童的食量相对较小，
青春期孩子和成年男性需要的能
量更多，无论哪种情况，吃到七分
饱都是健康的选择。

1.主动避开“三高”食物
高油、高盐、高糖是体重失控

的元凶，我们可以从烹饪和选购两
方面来规避：

控盐小技巧控盐小技巧控盐小技巧控盐小技巧控盐小技巧控盐小技巧控盐小技巧控盐小技巧控盐小技巧控盐小技巧控盐小技巧控盐小技巧控盐小技巧控盐小技巧控盐小技巧控盐小技巧控盐小技巧控盐小技巧控盐小技巧控盐小技巧控盐小技巧控盐小技巧控盐小技巧控盐小技巧控盐小技巧控盐小技巧控盐小技巧控盐小技巧控盐小技巧控盐小技巧控盐小技巧：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：做菜时晚放盐，用
葱、姜、蒜、辣椒、柠檬等天然食材提
味；少买火腿、腌制品高盐零食，换
成原味水果、无糖酸奶或水煮毛豆。

控油小妙招控油小妙招控油小妙招控油小妙招控油小妙招控油小妙招控油小妙招控油小妙招控油小妙招控油小妙招控油小妙招控油小妙招控油小妙招控油小妙招控油小妙招控油小妙招控油小妙招控油小妙招控油小妙招控油小妙招控油小妙招控油小妙招控油小妙招控油小妙招控油小妙招控油小妙招控油小妙招控油小妙招控油小妙招控油小妙招控油小妙招：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：多用蒸、煮、炖、
焖、凉拌的烹饪方式，偶尔用空气
炸锅代替油炸；少吃麻花、油条这类
高脂肪零食，用原味坚果来解馋。

控糖小建议控糖小建议控糖小建议控糖小建议控糖小建议控糖小建议控糖小建议控糖小建议控糖小建议控糖小建议控糖小建议控糖小建议控糖小建议控糖小建议控糖小建议控糖小建议控糖小建议控糖小建议控糖小建议控糖小建议控糖小建议控糖小建议控糖小建议控糖小建议控糖小建议控糖小建议控糖小建议控糖小建议控糖小建议控糖小建议控糖小建议：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：：不喝含糖饮料，
用温水、淡茶水或自制柠檬水替
代；如果想吃甜味食物，优先选择
新鲜水果，而不是果干、糖果。

2.坚果别贪多
坚果富含蛋白质、健康脂肪和

微量元素，是春节期间的热门零
食，但它的脂肪含量普遍在50%左
右，吃多了容易热量超标。建议每
天吃一小把（差不多是半握拳的
量），并且优先选择原味坚果。

3.规律作息
假期里，熬夜、睡懒觉、三餐不

规律是常态，但这恰恰是“过节肥”
的催化剂。尽量保持和平时一样
的作息，三餐定时定量，避免饥一
顿饱一顿；每天保证 7-8 小时睡
眠，早睡早起能让新陈代谢更稳
定，身体也能更好地调节食欲。

4.足量饮水
春节期间饮食偏油腻，建议健

康成年人每天喝 1500-1700 毫升
水（大约7-8杯），每隔1小时喝一
次，少量多次补充，最好选择白开
水或淡茶水。

5.吃动平衡
除了吃好，动起来也很重要。

饭后和家人一起出门散步、爬山，约
朋友打羽毛球、乒乓球，或是在家跟
着视频做20分钟拉伸，都是不错的
选择。让身体保持适量的活动，既能
消耗掉多余的热量，又能缓解久坐带
来的疲劳，让假期过得更有活力。

（据《科普中国》）

过年饮食攻略来了
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 张楠 通讯员 刘婕）
日前，阿勒泰水文勘测中心组织开展
冰凌洪水应急测报演练，旨在以练备
战，检验应急响应能力，锤炼测报队
伍实战水平。

本次演练设立指挥部统筹指挥，同
步划分水准测量组、水位观测组、流量
监测组、水情报讯组和后勤安全保障通
讯组五个专项工作组。演练启动后，各
组依据分工迅速到位，形成“指令统一、
分工明确、协作顺畅”的工作格局。指
挥部实时研判“险情”，精准下达测报指
令，为演练有序推进提供组织保障。

核心测报环节，专业技术人员严
格遵循预设测验方案，采用专业设备
开展精准监测。针对基本水尺断面，

演练采用双方案并行施测，运用电波
流速仪与RG30微波测速设备同步施
测，两组设备互为补充、交叉验证，有
效提升了流量监测结果的可靠性。
水准测量组及水位观测组紧盯水位
动态，规范开展水准测量与水位记
录，确保关键水文要素实时可控。水
情报讯组畅通信息传输渠道，第一时
间把监测数据整理上报，为“险情”研
判提供准确数据。后勤安全保障通
讯组为演练提供全方位后勤支撑。
整个演练过程紧张有序，各工作组密
切配合、高效联动，圆满完成了预设
的各项应急测报任务。

阿勒泰水文勘测中心将以此次
演练为契机，不断提升应对冰凌洪水
等极端水文事件的应急处置能力，为
地区水资源安全、防洪减灾工作提供
坚实可靠的水文保障。

春节前的红墩集市，是一场年味的重逢
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新春走基层新春走基层

本报讯（记者 古丽娜 通讯员 别
尔德别克·纳仁汗）连日来，吉木乃
县吉木乃镇克孜勒阿德尔村工作队
带着提前备好的春联、灯笼、窗花等
年货，穿梭于牧区的条条牧道上，把
节日的祝福与温暖送到牧民家中。

“咯吱、咯吱……”越野车在积
雪中缓缓前行，车轮碾过积雪，留下
两道深深的车辙。抵达牧民阿衣提
加玛丽·阿吉达尔别克家时，她正忙
着收拾院落。“‘福’字倒贴，春联上
门！给您送福来啦！”工作队队员一
边说，一边从车上搬下红彤彤的春
联和灯笼，分工忙碌起来。

有人踮起脚尖，清除门框上的
积雪；有人把春联对齐门楣，用胶带
轻轻固定；有人提着灯笼，稳稳地挂
在屋檐下……工作队队员库丽扎
提·塔布斯则细心把“福”字贴在门
上，阿衣提加玛丽看着崭新的春联
和灯笼，眼里满是欢喜。

“来，尝尝我们一起包的饺子！”
阿衣提加玛丽夹起一个饺子送到工
作队队员嘴边：“快尝尝，这是咱们
一起包的，最香！”屋里其乐融融，民
族团结的温情在饺子的香气中静静
流淌。

库丽扎提·塔布斯微笑着说：
“春节是中华民族的传统节日，不管
是城里还是大山里，都应该有浓浓
的节日氛围。”

夜幕降临，山间的气温渐渐降
低，但“冬窝子”里的暖意丝毫未
减。屋檐下的灯笼次第亮起，红彤
彤的光与远处星星点点的灯火交相
辉映，在雪夜中勾勒出温暖祥和的
新春图景。驻村工作队队员用脚步
丈量民情，用行动传递温暖——每
一个细节都诠释着“民族团结一家
亲”的深厚情谊，让偏远牧区的春节
不仅有浓浓年味，更有温暖的情怀、
幸福的味道。

“冬窝子”里的年味

生命至上安全第一

本报讯（记者 张楠 实习记者 巴
丽江·毛里别克）1993年5月8日，阿
勒泰市红墩乡第一次“逢8”赶集在乡
中心街道开市。一条手写的“集市商
贸一条街”红色横幅，拉开了阿勒泰
定期开集的序幕。

那年春天，红墩乡经调研决定借
鉴国内其他省份经验，创办定期集
市。“当时的想法很简单，就是让乡亲
们有个固定地方买卖自家的农副产
品。”曾任红墩乡党委秘书的竺金圣回
忆道，“第一次开市那天，挂上横幅，周
边几个队的村民就带着自家养的鸡
鸭、种的水果蔬菜、做的奶疙瘩来了。”

三十三年间，每月逢 8、18、28
日，红墩便热闹起来，市区开往红墩
镇的公交车也格外繁忙：上午11点从
解放路党群活动中心出发，经阔克萨

孜村、博肯布拉克村、萨亚铁热克村、
喀木斯特村等站点，一路搭载着置办
货品的居民驶向集市；中午1:30，再
满载着收获与喜悦沿原路返回。

2月8日上午10点，红墩集市的
人们已摩肩接踵。作为春节前最后
一个“逢8”集市，这里迎来了年货采
集的高峰。

“我们坚持用传统工艺，不添加
防腐剂，做的是正宗的无水豆腐。”豆
制品加工坊老板张国辉一边切着豆
腐，一边向顾客介绍。他今天带来了
200公斤豆腐，由于豆香浓郁、价格实
惠，备受消费者青睐，仅两个小时，最
后一块豆腐被老顾客买走。“每次逢8
赶集都能卖完，靠的就是乡亲们的信
任和口碑。”

如今，红墩集市的商品种类已从

基础的农副产品扩展到日用小商品，
从当地牛羊肉、土鸡活禽到来自沿海
地区的各类水产，极大满足了居民多
元化采购需求。

价格实惠是红墩集市长久以来
吸引周边群众的重要原因。当日的
集市上，农副产品价格普遍低于市区
超市零售价约15%—20%，整鸡每公
斤售价较市区农贸市场低8—10元。

在干果摊位前，阿勒泰市民王春
红说：“这里的核桃每公斤比超市便宜
6元左右，而且都是当年的新货。”张国
辉告诉记者，集市没有摊位费，只需交
5元清洁费，多数商品是农户直销，减
少了中间环节，价格自然便宜。

以往，人们总习惯往市里的商
场、超市去采购年货，如今，越来越多
的人反向流动，选择在赶集日涌向各

乡镇。人们前来赶集，不仅是为了采
购年货，更是在感受浓郁的年味与久
违的乡土回忆。集市上，熟人相遇时
的寒暄问候、春联摊前的笑语讨论，
都让这个集市充满了节庆温度与生
活气息。

“这里给我的感受很好，东西便
宜，年味很浓。”山东游客刘晓峰说，

“很久没体验到这么纯粹、热闹的集
市氛围了，一下就有了小时候过年的
样子。”

对许多像刘晓峰一样的游客而
言，红墩集市是感受地方特色与节日
文化的生动窗口，也是对传统年俗的
共同记忆与情感共鸣。这份由三十
三年“逢8”传统积淀下来的独特魅
力，正是红墩集市生生不息的生命力
所在。

阿勒泰水文勘测中心开展
冰凌洪水应急测报演练

专业技术人员采用专业设备开展精准监测。 通讯员 刘婕摄

（上接第一版） 整合各级工会驿
站资源，系统性开展多元化软性服
务，让民生关怀渗透到职工工作生活
的方方面面，实现“阵地有温度、服务
有质感、职工有获得感”。

各类关怀活动贯穿全年。冬季
送温暖、夏季送清凉，及时为户外劳
动者提供御寒防暑物资。权益保障
与技能提升同步推进。举办法律宣
传活动，组织开展技能竞赛，累计服
务420人次，既为职工普及法律知识、
筑牢权益保障线，又为职业发展搭建
平台、注入动力。健康守护细致入
微。定期开展义诊服务，让职工在细
致检查中收获健康……

雪都阿勒泰的寒冬，因这些暖心
阵地而暖意融融；丝路之上的旅途，因
这份工会温情而不再漫长。从工会驿
站的一杯热水、一本图书，到国际“司

机之家”的一台翻译器、一个二维码，
从户外劳动者的真心点赞到跨境司机
的满意笑容，地区工会用一个个具体而
微的民生实事，将“职工至上”融入每一
个服务细节。这些遍布城乡、联通内外
的服务阵地，早已成为传递党和政府关
怀的纽带、凝聚劳动者力量的磁场。

“职工的需求在哪里，工会的服
务就跟进到哪里。”地区工会党组成
员、副主任张玲说，“我们将继续聚焦
职工‘急难愁盼’，不断完善服务阵地
功能、丰富服务内容、创新服务形式，
通过技能培训、健康义诊、政策咨询、
心理疏导等多元化举措，让工会驿站
与国际‘司机之家’释放更大服务能
量。同时，广泛倾听职工群众诉求，
持续推进服务阵地提质升级，让每一
位劳动者都能感受到党和政府的关
怀与温暖。”

声
明

◎新疆有色金属工业公司阿勒泰矿职工木拉提别克·吐尔斯
别克（曾用名：木拉里、木拉力）现声明木拉提别克·吐尔斯别克、木
拉里、木拉力为同一人。

◎吉木乃县交通运输局（吉木乃县交通运输综合行政执法队）
周伟生行政执法证（执法证号：31140717003）丢失，声明作废。


