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本报讯（记者 颜小镇）近
日，记者从区公安局获悉，今
年，区公安局在市公安局和区
委、区政府的坚强领导下，以

“稳进增效、除险清患、改革求
变、惠民有感”为导向，以建设
更高水平平安开州为目标，全
体民警忠诚履职、勇于担当、主
动作为、攻坚克难，圆满完成了
重大节点等重大安保维稳工
作，有力维护了全区政治安全
和社会大局稳定，为“一极两大
三区”现代化新开州建设贡献
了公安力量。

区公安局紧紧围绕区“两
会”、重要节假日、中高考等重
大活动，坚持最高标准、最严要
求、最强措施，精心谋划部署，
做强方案预案，全警动员、全员
上岗、全力以赴，扎实开展“防
风险、保安全、护稳定”各项工
作。通过自上而下探索改革，
创新建立警种部门支援派出所
工作机制、加强基层治理和治
理能力现代化建设等措施，不
断推出“数智中心”“三色预警”
机制、“帅警护苗”“开心在开
州，警随您左右”品牌等，获得
广大群众一致好评。

区公安局在赛马比拼机制
的激励下，奋力推进各项主要
业务，各项量化任务均达到市
公安局进度目标，打击跨境赌

博、差异化考核等 8 项指标已
全面完成全年任务。刑侦支队
开展“1.11”跨境电信诈骗专案
行动，成功破获近两年来首例
涉恶案件，打掉一恶势力犯罪
团伙；治安支队破获开设赌场
案，被市公安局评为“清风行
动”十大精品案例，打击涉赌网
络平台 8 个，治理涉赌黑灰产
业企业 2 个，查扣冻涉案资金
1300 余万元，专项行动工作绩
效考核全市排名第一；区公安
局交巡警支队深入开展事故预
防“减量控大”，交通事故数、死
亡数均同比下降 15.2%、24%，
连续多月排名全市第一，交通
劝导公益岗建设在《重庆法治
报》上整版宣传。

我区各基层派出所也紧盯
辖区平安稳定、严打违法犯罪、
创新基层治理、贴心服务群众，
用辛苦指数换取人民群众的安
全指数、幸福指数，群众安全感、
满意度持续提升。汉丰派出所
持续深化完善“矛排长+化解姐”
机制，大进派出所开展“围炉夜
话”，深化“枫桥经验”，多种形式
化解矛盾纠纷，确保“民转刑”

“刑转命”案事件“零发生”。云
枫派出所构建“互联网+警务”云
上服务APP，提高公安政务服务
效率，开发智慧巡防 APP，多位
一体守护辖区安全。

我区公安工作取得新成效

K 开州警苑

食欲是种飘忽不定的感觉，减肥时它来势
汹汹，生病时又不见踪影。到了高温天气，大家
的食欲好像都会有所下降。食欲如此令人捉摸
不透，为什么会出现这种情况呢？

一、高温天气为何食欲差

进入夏天，天气炎热，人没有精神，胃口也
会变差，这种现象叫“苦夏”。不只是三伏天，我
们常在剧烈运动后、发烧时，甚至泡澡后都没什
么食欲。这是因为在高温环境下，由于交感神
经、肾上腺系统活动增强以及胃肠道处于相对
缺血的状态，消化腺功能减退，使得唾液、胃液、
胰液、胆汁、肠液等消化液分泌减少。中枢神经
系统也会对食欲产生影响。当体温升高时，神
经传导将高温刺激传给体温调节中枢，体温调
节中枢对摄食中枢产生抑制性的影响，从而减
少进食量。

除此之外，环境、认知、奖赏和情感因素
都对摄食发挥着重要作用。当今社会，生活
节奏越来越快，精神紧张、疲劳、失眠、工作
压力等都可能引发肠胃功能失调，进而影响
食欲。

我们还会将心情与食物建立连接，吃饭时
心情愉悦、气氛融洽，美好的心情会投射到食物
上。如果就餐环境温度高、湿度大，还没开吃就
大汗淋漓，整个人的状态都不好了，也会导致我
们不喜欢某种食物甚至没有食欲。

二、炎夏如何促进食欲

（一）巧用色彩搭配
天气炎热没有食欲，我们可以通过改善食

物的“颜值”，让它们看起来更好吃。清新爽口
的绿叶蔬菜自带消暑特效，暖色的彩椒、番茄、
胡萝卜让人感到活力和愉悦，将它们搭配在一
起，可以从视觉上增进我们的食欲。生活中，
大家还可以尽量丰富主食的种类，加点五颜六
色的谷薯类和杂豆类，像黑米、小米、紫薯、红
豆、绿豆等，不仅让主食的色彩更丰富，也保证
了每日的粗杂粮摄入量。

（二）选择天然有味道的食材
口味的提升也可以提高食欲，一些天然食

材本身就带有或甜或咸的味道，烹饪时搭配一
下，可以让饮食更有滋有味。如天然带有甜味
的白菜、红薯、瓜、红枣、枸杞等，做成南瓜粥、

红薯饭，清甜又有营养。海产品、菌菇类和各
种肉类带有鲜咸味，胃口不好时鲜味可以起到
增加食欲的作用，做菜时稍放点紫菜、虾皮，立
刻鲜味大增。

大家还可以用自带独特香味的葱、姜、蒜、
香菜、花椒、八角、醋等天然食材和调料来增加
味道。蒸鱼时不加盐，放些葱丝、姜片，出锅后
淋几滴酱油，再加适量的醋增味，不仅口感丰
富、味道鲜美，还能减少盐及调味品的用量，做
到减盐不减味。

三、没食欲也要保证营养均衡

（一）补充足够的蛋白质
要想过一个神清气爽的夏天，合理搭配、

精心烹调、营养充足不可少。即便是没食欲吃
不下太多食物，也要摄入足够的蛋白质。膳食
供应的蛋白质应占总能量的 12%，瘦肉、鱼、
蛋、牛奶、大豆及制品都是优质蛋白质的良好
来源。脂肪占总能量的 25%～30%即可，适量
脂肪可增加菜肴的香味、促进食欲，但不宜过
多。如果觉得肥瘦相间的红肉太腻，可以选择
吃些鱼、虾、贝类等水产品。

夏季气温高，动物性食物富含蛋白质，容
易因滋生细菌而变质，更应特别注意低温储
藏。冰镇的生腌海鲜、醉蟹、生鱼片虽然清
爽，但有食品安全风险。没有经过任何处理
的新鲜水产、海鲜和肉类，很可能含有多种寄
生虫和致病菌。在生活中，最安全的饮食方
法就是将食物做熟再吃。特别是老人、幼儿、
孕妇以及免疫力低下的人群，不建议尝试这
类生食。

（二）清淡饮食，也需均衡营养
天 热 没 胃 口 时 ，不 少 朋 友 喜 欢 用 一 碗

粥、一份凉皮、一个饼配点小菜，简单打发一
餐。很多人认为粥是一种好消化的食物，实
际上，食物煮得越软烂，消化就越容易，餐后
血糖上升速度也越快。需要控制体重、血糖
的人群和糖尿病患者，在夏季不要用白粥敷
衍自己。

粥、凉皮、凉面、饼都归为主食类，它们以精
制碳水为主，营养成分较为单一。腌菜酱菜开
胃又下饭，但从营养角度上，主食配咸菜并不是
优质的组合。咸菜中的钠含量较高，还含有一
定的亚硝酸盐，长期食用不利于身体健康。

只吃单一主食不足以支撑一天的营养需
要，我们只要进行一点儿小小的改变，就能达
到营养均衡的目标。在喝粥的同时，可以搭配
一盘清口的凉拌黄瓜和清炒时蔬，这样做就能

补充维生素、矿物质和膳食纤维。吃凉皮时加

个鸡蛋，加点青菜；煮粥时放点虾仁、牛肉、鸡

肉和菜叶；加餐时来盒牛奶、酸奶或者吃点坚

果，就能轻松提升一餐的营养价值。

（三）及时补充水分和电解质
炎炎夏日出汗多，身体会靠汗液的蒸发散

热来维持体温。随着汗液流失的不仅有水，还

有钠、钾、钙、镁等电解质。由于缺钾是引起中

暑的原因之一，膳食中应多配一些含钾丰富的

蔬菜、水果、豆类，如很多家庭夏季必备的绿豆

汤，或是蔬菜汤、鱼汤、肉汤交替饮用。这些美

味汤水，既生津解渴，又能补充水分、盐分。除

了白开水，淡茶水、花果茶、酸梅汤等也是比较

好的补水选择，最好不喝含糖饮料和酒类。饮

用汤水时要注意少量多次，温度不要太高，过

热会导致出汗量增加，但也不要太冷，太冷的

饮料对正在受热的机体是一种强烈的不良刺

激，可能会引起胃肠道血管的突然收缩，甚至

发生痉挛。

顺应四季变化，感知夏热冬冷。大家可以

通过食物搭配找到适合自己的饮食，在这个夏

天既享受清凉美味，又做到营养均衡。

（区科协供稿）

天一热就不想吃饭，怎么办？

K 科学在身边

为深入贯彻落实党的二十大报告
提出的“健全覆盖全民、统筹城乡、公平
统一、安全规范、可持续的多层次社会
保障体系”，切实提高基本养老保险参
保覆盖率，今年以来，区社保中心有效
利用数据比对分析，全面摸清未参保人
员情况，调动各乡镇街道力量，多措并
举开展政策宣传，精准施策推进基本养
老保险参保扩面。

据悉，今年上半年，全区已实现新
增基本养老保险参保人数 1.2万人。

宣传无死角 养老政策人人知

“养老保险系万家，老有所养福无
涯”“农民养老首选农保，缴费不多受
益到老”“城乡居民养老保险政策好，
政府扶助帮养老”……在我区各乡镇
街 道 主 干 道 路 两 侧 、集 镇 、各 村（社
区）醒目位置，均悬挂或滚动播放着
各式各样通俗易懂的基本养老保险
宣传标语。

今年以来，为全面调动广大城乡
居民积极参保，促进基本养老保险应
保尽保，实现人人享有养老保障，区
社保中心把促进全民参保作为全年
中心工作来抓，迅速在全区吹响参保
扩面号角，通过“打一个电话、发一条
短信、登一次门、发一封公开信、开展
一次政策宣讲会”的“五个一”模式全
面开展养老政策宣传，让基本养老保
险 这 一 惠 民 政 策 家 喻 户 晓 、深 入 民
心。

“政府想得太周到了。晚上大家坐
在一起歇凉，就把以后的养老问题理顺
了，还不影响白天的工作。”满月镇甘泉
村村民王高万一边摇着手中的扇子一
边开心地说。

甘泉村地处海拔 2000 米以上的高
山丘陵地带。正值盛夏酷暑，不少城
里人选择在这里避暑纳凉。为推进基
本养老保险参保扩面，满月镇社保所
工作人员走进甘泉村开展了一场“仲
夏夜宣讲会”，既避开了白天暑热，又

不影响当地村民的工作，还扩大了政
策宣讲的受众面。

代缴不遗漏 困难群体无负担

“国家的政策好啊，不仅管我饱，还

养我老。”正安街道特困人员李仁学感

动地说。

近日，李仁学收到区社保中心通

知，根据民政部门提供的信息，他作为

特困人员已经纳入基本养老保险代缴

对象，按规定享受每年 100 元的居民基

本养老保险全额代缴。

近年来，为确保辖区内困难群体

“一个不漏”享受到基本养老保险代

缴政策，区社保中心与民政部门建立

了每月数据共享、及时调整、动态清

零工作机制，对低保、特困、重残等困

难群体开展精准帮扶，全面落实城乡

居民基本养老保险代缴政策，减轻困

难群体缴费负担，促进困难群体应保

尽保。

服务零距离 便民举措暖民心

“我一直在愁，没时间回老家办理
养老保险，没想到现在一部手机就办下
来了，真是太方便了。”在深圳务工的李
中成在电话那头笑呵呵地说。

今 年 59 岁 的 李 中 成 是 临 江 镇 居
民，多年在外打零工且一直未参加基本
养老保险。今年 3 月，区社保中心通过
数字化手段进行数据比对分析，精准识
别出李中成符合参保条件但未参保。

后来李中成陆续收到区社保中心
发出的政策宣传短信，寄出的《致全区
基本养老保险“应参保未参保”人员的
公开信》，接到临江社保所工作人员介
绍基本养老保险参保缴费流程的电话。

今年 5 月，通过社保工作人员在电
话里一步步指导，李中成成功地通过

“重庆人社”APP 办理了新参保手续，并
顺利通过“重庆税务”微信公众号完成

了缴费。
类似的情况有很多，不少在外务工

人员对现在的参保办理流程不了解，认
为要回户籍地办理，所以一直想参保但
是又没法办理。针对这类情况，区社保
中心精心梳理基本养老保险参保缴费
流程，通过短信、微信等方式推送给在
外务工人员，并通过电话远程指导在外
务工人员快捷办理参保，同时依托乡镇
街道、村（社区）干部以代收代办的形
式，为不会使用智能手机的人员办理参
保登记，让打工人在外地也能感受到社
保带来的“家的温暖”。

基本养老保险作为一项重要民生
工程和惠民政策，关系千家万户的切身
利益。区社保中心将进一步加强数字
应用，通过险种间、部门间的信息共享
和数据分析，精准动态锁定未参保人
员，围绕未参保人员办理参保缴费过程
中的堵点、难点，坚持问题导向，主动化
解，持续推进基本养老保险由“制度全
覆盖”向“人员全覆盖”转变。

本报讯（记者 张鑫坪 通
讯员 姜梅）连日来，文峰街道
富 厚 社 区 开 展 了“ 全 民 防 溺
水 聚力保平安”宣传活动，切
实做好辖区居民安全保障工
作，让居民紧崩防溺水安全之
弦。

活动现场，工作人员向辖
区居民宣传夏季防溺水的安全
知识，发放“珍爱生命 预防溺
水”倡议书，并结合近期发生的

真实案例，让居民明白溺水的
严重后果；告诫家长不要带领
孩子到不安全、无救护人员的
水域游泳，不要让孩子独自到
河边、水塘等危险区域玩耍。

随后，工作人员对辖区内
所有水域进行巡查，提醒过往
行人远离河道、湖泊等，提升居
民的安全防范意识和能力，保
障居民的生命安全，筑牢防溺
水安全工作“防火墙”。

文峰街道开展防溺水宣传活动

本 报 讯（记 者 颜 小 镇）
“精心”挑选小区，敲门进行试
探，发现无人后，技术性开锁入
室盗窃……近日，郭家派出所
成功抓获 2 名技术性开锁入室
盗窃犯罪嫌疑人杨某、张某。

据介绍，四川省达州市宣
汉县两名男子驱车前往郭家镇
东里明珠小区实施入室盗窃，

“得手”后被周围居民发现，便
通过消防通道逃跑了。

接到报案后，郭家派出所
民警立即前往案发现场进行勘
查和技术比对，通过调取周边
监控、走访询问目击证人，最终
锁定犯罪嫌疑人杨某、张某。

“接到警情后，我们迅速出

警，通过现场勘查发现，这是一
起技术性开锁盗窃案，于是我们
调取周边监控、走访调查群众，
并技术性比对前科人员，迅速锁
定了两名犯罪嫌疑人。”郭家派
出所教导员肖潮强说，民警很快
将两位犯罪嫌疑人抓获。

经审讯，犯罪嫌疑人杨某、
张某对实施技术性开锁入室盗
窃的犯罪事实供认不讳。

目前，犯罪嫌疑人杨某、张
某已被公安机关采取强制措
施，案件正在进一步侦办中。
警方提醒，居民家中贵重物品
应妥善保管，门窗尽量安装防
盗门窗，以防不法分子入室盗
窃。

两人技术性开锁入室盗窃被抓

本报讯（记者 贺宝 通讯员 潘洪 安姚鑫
文/图）7 月 13 日凌晨 4 时许，文峰街道 110 千
伏中集变电站被 2 盏照明灯照得如同白昼，
国网开州供电公司工作人员在变电设备区忙
碌着，为即将开始的消缺作业作准备。

连日来，我区电网负荷持续保持高位运
行。国网开州供电公司党员服务队开展高温
大负荷特巡，全力保障设备安全稳定运行。7
月 12 日，党员服务队队员发现 110 千伏中集
变电站刀闸的引流线连接处存在发热缺陷，热
点温度达到 159.7℃，若不及时处理将影响设
备安全运行，严重时会导致 110千伏中集变电
站瘫痪，影响开州城区大部分用户用电问题。

发现缺陷情况后，国网开州供电公司输
变电中心立即组织党员服务队队员开展现场
勘查，核定设备发热位置，制订缺陷消除作业
方案。

“根据 110 千伏中集变电站负荷曲线显
示，每天 2 点到 8 点负荷处于低谷。”国网开州
供电公司输变电中心副主任韩雳说，这段时
间，1 号主变压器所带负荷能全部转移到 2 号

主变压器，党员服务队队员可在不影响用户
用电的情况下同步消除设备缺陷。为缩短作
业时间，党员服务队队员从 7 月 13 日凌晨 2
时开始做准备工作，提前检查现场照明设备，
进行倒闸操作，逐一开展负荷转移。

停电、验电、接地、装设围网、设立标识
牌、搭设高空作业脚手架……7 月 13 日凌晨 5
时许，在做好现场作业安全措施后，党员服务
队队员爬上脚手架，逐步到达发热线夹位置，
两两配合开展引线拆除、线夹检查、打磨等作
业。

“夜间作业要做好风险点分析，大家要保
持良好的精神状态，争取高质量、短时间完成
消缺。”现场检修工作负责人蒋向阳对脚手架
上面的党员服务队队员认真监护并叮嘱道。

虽是凌晨，气温仍然接近 30℃，刚作业没
多久，党员服务队队员的工作服就已经被汗
水浸湿。经过近 3 个小时的连续作业，7 月 13
日 7 时 46 分，引流线线夹发热缺陷造成的安
全隐患被彻底消除。1 号主变压器重新带上
负荷，110 千伏中集变电站恢复正常运行。

国网开州供电公司凌晨除隐患保供电

区社保中心多措并举开展基本养老保险政策宣传

吹响扩面号角 掀起参保热潮
本报记者 冉绢 通讯员 张杰 文/图

K 消除事故隐患 筑牢安全防线

K 节约用电 你我同行

满月镇社保所工作人员到甘泉村开展“仲夏夜宣讲会”。

77 月月 1313 日日 77 时时，，国网开州供电公司党员服务队队员在国网开州供电公司党员服务队队员在 110110 千千
伏中集变电站伏中集变电站，，消除消除11号主变压器安全隐患号主变压器安全隐患。。

K 部门乡镇头条


