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2261米，这是西宁市区的平均海拔。
这个高度让西宁拥有了与平原地区截然不同的气候特征。西宁夏

季平均气温17.0℃，位列全国省会城市倒数第一。
2261米，这是一个对人体生理存在益处的海拔高度，西宁把握资源

优势，开启了高原康养的探索之旅！
“冷凉气候+黄金海拔康养，成为了这个夏天的黄金组合。”采访中，

黄金海拔2200青藏高原康养中心负责人焦万博说：“自去年12月开业以
来，尤其进入夏季后，越来越多的游客到康养中心休闲养生，客流量一直
呈现上升趋势，‘候鸟式’康养旅游正在我市兴起。”

开启高原康养的探索之旅
海拔高、紫外线强、氧气稀薄是人们心中对高原城市的固有印象。

但你可知道，这里其实是一个适合养生的“奇妙之地”！
吴天一院士在学术研讨会上提出，高原康养海拔应选择1500米至

2500米之间，海拔3000米为氧离曲线的拐点，可开展间歇性低氧训练。
地处青藏高原的西宁海拔达2200多米，正处在一个对人体生理存在益
处的海拔高度。

在此背景下，集旅游观光、休闲娱乐、健康养生、文化体验、科普教育
于一体的综合性康养中心应运而生。在这里，实现“康有所养”。

焦万博介绍，黄金海拔与冷凉气候的结合，能有效促进人体血液红
细胞生成，适当提高红细胞数量，增强携氧能力，提高人体心肺功能。“同
时，低温环境下人的基础代谢率会提升。对于肥胖、糖尿病等一些代谢性
疾病的调理会有帮助。”焦万博说。

康养中心推出“养生大礼包”
随着暑期旅游旺季的到来，黄金海拔2200青藏高原康养中心，来自

全国各地的游客数量显著增加，康养客房和食堂几乎天天满员，还有不
少外地游客一住便是一个月的时间。“从住宿环境上讲，外地的客人没有
空调的需求，大家在这里住得很舒心。”焦万博说。为了满足游客的多样
化需求，康养中心也推出了“大礼”，入驻的客人可以享受到基本健康监
测、中医体质辨识、养生足浴等多种健康服务，还有适宜三伏天的艾灸、
热熥等疗法，让游客全方位体验高原康养的独特魅力。

此外，康养中心还将得天独厚的自然环境与生态资源巧妙地融入了
康养服务中。中心设立了湖景休闲区，游客可以在遮阳伞下品尝中药茶
饮，享受养生药膳，感受高原的清凉与宁静。

7月20日10时许，阳光正好，接连不断的客人来到康养中心，他们
或与家人结伴，或与朋友相约，带着西瓜、桃子等休闲“必备”，准备在这
里享受不可多得的闲暇时光。“今天湖景休闲区的座位已经预订一空，客
房也是满员状态。”据介绍，湖景休闲区植被茂密，负氧离子含量高，非常
适合避暑和康养活动。早早来到休闲区等待朋友的石先生感慨道：“这里
可是最美的康养中心！空气清新，环境优美，是我夏日避暑的首选之地。
今年夏天我时不时就会来这里坐坐，看看绿水青山，心情特别愉快。”

康养带“活”周边消费
随着游客数量的增加，康养中心周边的消费也呈现出蓬勃发展的态

势。市民游客在康养中心休闲养生，享受高原的凉爽气候和便利设施，
周边餐饮、购物等服务业也迎来了新的发展机遇。“康养中心提供不了的
生活必需品，客人们就需要到周边去购买。最近我们这里连外卖都送得
多了！”焦万博告诉记者。

不仅如此，还有不少自驾游房车游客在湿地公园周边安营扎寨，川
A、陕A、鄂A……在北川河湿地公园停车场内，多辆自驾房车整齐排列，构
成了一道独特的风景。自驾车主们有的在擦拭爱车，有的在欣赏湛蓝的天
空，还有的在拍摄嬉戏的鱼鸟，看起来惬意十足。“我已经连续三年夏天来这
里避暑了，每次都要住上一两个月。”长期在湿地公园周边避暑的自驾游游
客方女士说：“这里基础设施完善，治安良好，买菜、采购都很方便。”

创新业态激活夏日经济
自6月份以来，唐道·637、万达商圈周边的民宿订单如夏花般“爆

满”，各类房型早早被抢订一空；城西区繁星里避暑民宿7月订单全满，
房间中洗衣房、厨房、空调等设施一应俱全，在这里入住的游客，长住的
有近一个月，短期的也有一周左右。凉爽的天气、整洁的城市环境再加
上身处热门商圈的地理位置优势，让“候鸟式”游客直呼“家一般的温
暖”。这个夏天，西宁“避暑房”成为了游客消暑纳凉的热门地。

从“旅游”到“旅居”，西宁正用“凉爽”编织留客纽带！多家房地产房
企拿出适宜的“避暑房”房源，万科将旗下多个项目中的50平方米至70
平方米小户型改造成“避暑房”，绿地也积极打造“避暑别墅”，在打造居
住环境、提升服务品质方面下功夫，丰富和提升西宁“避暑房”品牌。此
外，西宁市还通过建立消费激励精准化，市级推出政府购房补贴，向全国
游客发出“清凉一夏”的诚挚邀约，让“第二故乡”的梦想触手可及。

（记者 李静）

这个夏天，“候鸟式”康养旅游兴起
——西宁“冷凉经济”系列报道之二

工作成效与工作标准息息相
关。遵循什么样的标准，就有什
么样的质量。学习教育之重，贵
在“实”字落脚。如何让中央八
项规定及其实施细则精神从文件
走向实践、从要求化为自觉，真
正激荡作风建设磅礴力量？必须
以严的标准、严的自省、严的态
度，抓经常、成常态、见长效。

学 之 深 度 ， 看 是 否 入 脑 入
心。高质量的学习能够统一思想，
提高效率，推进工作，学习若浮于
表面，止步会议文件，甚至“不上
心、不了解、不掌握”，则如沙上筑
塔，根基不牢。真学深悟，贵在端
正态度、用心思考、联系实际，
多读原著、勤学原文、深悟原
理，逐字逐句细嚼，深刻领会和
把握党中央抓作风建设的坚定决
心与铁规禁令的刚性约束。这不
仅关乎作风建设，更是信仰培塑
与纪律熔铸。唯有思想清醒、灵
魂认同，方能明晰公私界限、立
起是非标尺，在源头上构筑抵制
歪风的坚固堤坝。

行 之 力 度 ， 看 是 否 躬 身 实

践。学习的生命力，根植实践沃
土。避免学用分离，关键在于能
否将学习成果融入血脉、见诸行
动。开门纳谏、率先垂范，领导
干部尤为重要，善于释放“上行
下效”的正能量，坚持“问需于
民、问计于民”的工作方法和以
人民为中心的价值取向，不仅自
身修为精进，更能以“自身正、
自身净、自身硬”的无言力量感
召四方，引领清朗生态。党员干
部时刻以规定精神为镜，常拂思想
之尘、勤检行为之偏，养成“日日自
省、时时修正”的行动自觉。以良好
的学习成效，投射于干事创业锐气
是否高昂、服务群众行动是否温
暖、攻坚克难步伐是否坚定。

效 之 温 度 ， 看 是 否 可 感 可
及。学习教育是否炼出真金，群众
是最终评判者。衡量标尺在于群众
切身感受：权力运行是否规范透
明？政务服务是否便捷高效？“门好

进、脸好看、事难办”的隐形顽疾是
否存在？工作落实是否“缺斤少两”

“松松垮垮”不在状态？唯有落脚于
“知敬畏、存戒惧、守底线”的持久
定力，体现于闻过即改、立行立改
的实际成效；唯有以群众看得见、
摸得着的作风改进为不懈追求，善
始善终、善作善成，学习教育才真
正接了地气、扎了深根。

此次学习教育，其核心要义
就是改进工作作风、密切联系群
众。是一次政治体检、思想洗
礼、作风锤炼的过程；是一次动真
碰硬、查摆问题、集中整治、开门教
育，牢牢站稳人民立场，为群众办
实事、解难题的过程。唯有以真学
打牢根基，以实干融入血脉，以民
心标尺丈量成效，方能使铁纪与良
风内化于心、外化于行，汇聚成护
航高质量发展的磅礴清流，在时
代大潮中交出经得起历史和人民
检验的作风答卷。

本报讯（记者 措毛）脚下有泥
土，报道有温度！7月18日，由青海
省新闻工作者协会、青海省新闻学
会主办的青海省新闻战线第十二
届“好记者讲好故事”演讲比赛在
西宁举行。来自全省新闻媒体的
25名新闻工作者同台竞技、切磋交
流，用真挚的语言，将采访路上的
感动与坚守娓娓道来，用一个个动
人的故事传递出新闻人的责任与
担当。

“从昔日的‘秘境瑰宝’到今天
的‘旅游名片’，岗什卡的‘破圈’之
路，凝聚着无数人的心血，也记录
着门源融媒人践行使命、讲好家乡
故事的点点滴滴。”门源县融媒体
中心记者马芮，用镜头记录下岗什
卡“破圈”之路，让世界看见家乡之
美。“相较于算电融合、光伏锂电这
些‘硬核’关键词，这次我的工业经
济故事充满‘色香’味儿。”西宁市
广播电视台融媒体新闻中心记者
蒋莹分享了从“酸啾啾”到“金果
果”，一杯沙棘汁里的生物经济密

码，讲述了一枚小小的沙棘果，如
何带动西北特色生物产业腾飞，更
将青海“特色植物”输送到了全国
的大健康产品市场，成为青海农牧
民增收致富“金果果”的故事。青
海日报社新媒体中心记者王杜鹃
以《热爱可抵万难》为题，动情地讲
述了青海大学高原医学研究中心
主任格日力的故事。

比赛现场，选手们以“亲历亲
见、亲闻亲为”为底色，将各自职业
生涯中的鲜活故事娓娓道来。从
非遗传承的坚守与传承，到社区帮
办的温情与奉献；从产业发展的蓬
勃与希望，到新闻现场的紧张与刺
激……每一个故事都饱含深情，引
人入胜。不同风格的讲述，构成了
一场质朴而动人的视听盛宴，让现
场观众深刻地感受到每一位记者
的付出和责任、喜悦和泪水、思索
和体会。他们的每一个故事，都是
对时代的鲜活记录和对人民心声
的真实传递。

经过紧张而激烈的角逐，本次

活动共评选出一等奖5名、二等奖7
名、三等奖 9 名及特别奖 4 名。其
中，5 名获奖记者将被报送参加全
国“好记者讲好故事”演讲比赛，代
表青海省新闻战线在全国舞台上
展现风采。

值得一提的是，2024 年下半
年以来，省记协拓展“好记者讲好
故事”演讲活动，创建了“青记讲
堂——‘好记者讲好故事’走进校
园巡讲活动”品牌。作为我省大思
政课的一项重要创新举措，省记协
组织 16 名优秀记者走进全省各高
校和2所高中学校开展巡讲，10000
多名学生聆听了好记者讲好故事，
引发了热烈反响，让莘莘学子深刻
理解了新闻的温度和力量，感受到
了新闻工作的价值和意义。

据悉，“好记者讲好故事”演讲
比赛已经连续举办了十二届，此次
活动既是我省新闻战线践行“四
力”教育成果的生动展示，也是我
省年轻新闻工作者良好精神风貌
的充分展现。

本报讯（记者 一丁）家用燃气
表、水表、电表被称为“民用三表”，
它们跟市民的生活息息相关，是市
民关注的焦点。为向社会公众展
示计量检定的科学性与公正性，增
强市民对民生计量的信任度，7 月
18日，西宁市市场监督管理局开展
了实验室开放日活动，邀请市民代
表、物业代表走进“民用三表”计量
检定机构实验室，零距离体验“民
用三表”检定全过程。

第一站，记者跟随市民代表、
物业代表来到了青海省计量检定
测试院南川基地检测楼。这里是
家用燃气表的检定实验室，每一块

新的燃气表在进入用户家安装之
前都要在这里先进行“体检”。工
作人员向前来参观的代表们详细
介绍了燃气表的检定过程，并现场
教学指导代表们如何查验燃气表
是否合格，还就大家感兴趣的问题
现场进行解答。随后在工作人员
的带领下，代表们还参观了燃气表
的“体检”全过程。第二站，市民代
表、物业代表来到了青海省水表检
定站，在这里工作人员详细展示了
一块水表的检定全过程，对水表计
量不准如何处理等问题作了详细
解答。

参观的最后一站，市民代表、

物业代表来到了青海省电能计量
检定中心西宁计量所实验室。代
表们首先参观了计量资产智能管
理库，通过AI机器人的介绍，大家
了解到了电表的发展历史、种类、
常见问题、如何检定电表流程等知
识。

“以前总担心家里用的电表、
水表、燃气表有问题，现在看了检
测过程，各项检测数据摆在这里，
我就放心了。这种实验室开放日
活动让我们增长了不少计量方面
的知识，令人大开眼界，希望今后
多举办这样的活动。”市民代表徐
女士在参观结束时说。

学习教育重在“实”上下功夫
吴生梁

7月19日，西宁市共收到12345政务服务便民热线安全隐患举报52
件，主要反映小区物业、消防安全、市政道路、城乡建设等问题，已及时联
系相应县区政府核实处理。

西宁市安全隐患举报受理情况日报

开放实验室
让市民零距离体验“民用三表”

锲而不舍落实中央八项规定精神


