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本报讯（记者 颜小镇）随着
新春佳节临近，阖家欢聚的美好
时 刻 即 将 到 来 ，春 节 的 餐 桌 上
大鱼大肉必不可少。区人民医院
营养科营养师朱金玲提醒：春节
仍要保持健康的生活方式，既要
玩得开心，吃得满足，也要合理安
排作息时间，过一个健康祥和年。

暴饮暴食是春节期间饮食的
第一大忌，而少量多餐，每餐七八
分饱，才是健康饮食。“一次性摄
入大量富含蛋白质、脂肪和糖分
的食物，其中的大部分营养无法
被充分吸收，还可能引起急性胃

扩张，诱发急性胃肠炎、急性胃溃
疡穿孔，甚至诱发心脏病、急性胰
腺炎等。”朱金玲说。

“春节是团聚的时刻，亲朋好
友相聚，免不了喝上几杯。过度
饮酒会导致消化道和胃、肝、胰腺
等器官的损害，也可能会带来电
解质和水分的流失，导致电解质
紊乱，从而对机体带来一些不适
的症状。而对于一些有基础疾病
的人，或者特殊人群，饮酒后还容
易导致心脑血管疾病，甚至其他
一些意外的出现。”朱金玲说，醉
酒后，可以补充电解质水、维生素

来促进酒精代谢，对于意识不清
的醉酒者，要防止其呕吐导致的
误吸，必要时要及时送医治疗。

在春节期间，由于长时间的
室内活动和饮食过量，很容易导
致 身 体 的 代 谢 减 缓 和 免 疫 力 下
降。因此，朱金玲建议，市民可以
进行适量的运动，如散步、慢跑或
者打太极拳等，这些运动可以提
高 身 体 的 新 陈 代 谢 ，增 强 免 疫
力。同时，每次运动前，一定要充
分地热身，准备活动不少于五分
钟，使身体尽快进入一个运动的
状态。

春节期间应合理饮食适当运动

本报记者 李艳 文/图

如今，部分农村地区，酒宴名
目繁多，“整酒风”逐渐演变成“无
事疯”，“人情债”也成为了群众

“难以承受之重”，给人民群众生
活带来了沉重负担。

为有效遏制这一不良风气，高
桥镇自 2024 年 4 月启动“无事酒”
整治行动以来，用好党建引领“指
挥棒”，织密协同推进“一张网”，
制定常态化整治“三机制”，推动
了文明乡风、良好家风、淳朴民风
的形成，恢复了健康的人际交往
环境。

截至目前，高桥镇已成功劝导

取消“无事酒”100 余场，劝退率达

到 100%，每户平均减少人情支出

4000 余元，整治成效明显，有效提

升了人民群众的满意度。

用好党建引领“指挥棒”

“在外奔波一整年，省吃俭用

存点钱。腊月正月应酬忙，辛苦

积蓄全泡汤。”这首曾在高桥镇流

传的顺口溜，生动描绘了曾经的

不良风气。村民们纷纷诉苦：前

些年，在外打工辛辛苦苦攒下的

钱，一到腊月、正月，全花在没完

没了的酒席上了。

然而，这一切在高桥镇强化党

建引领后发生了显著变化。高桥

镇党委、政府高举党建引领的“指

挥棒”，以坚定决心和有力举措，

对“无事酒”现象进行了全面整

治。高桥镇党委统筹布局，将整

治纳入重点管控，制定专项实施

方案，组建领导小组，确保工作高

效推进。各村社区党支部主导，

制定一村一策，明确责任，实现上

下 联 动 。 发 挥 党 员 先 锋 模 范 作
用，建立网格化责任体系，领导包
村、党员包户，常态化交心谈心，
算好政治账、经济账、廉洁账“三
笔账”。无职党员设岗定责，200

余名党员主动担责，劝导、宣传
“无事酒”整治工作，引领人民群
众参与治理。同时凝聚人民群众
力量，成立“五老劝导队”，利用老
党员、老干部等威望，教育引导人
民群众。

目前，高桥镇 3000 多名群众
及 20 余名经营者签订了承诺书，
共同抵制滥办酒席，为整治“无事
酒”奠定了坚实基础。通过党建
引领，高桥镇形成了上下一心、全
民参与整治的良好氛围。

织密协同推进“一张网”

2024 年 6 月，高桥镇八仙桥社
区利用“赶集日”组织社区干部、
党员、志愿者等走街串巷宣传杜
绝“无事酒”、红白喜事不大操大
办等事宜。这一氛围感染了每一
个人，正在筹备“无事酒”的谢某
深受触动，当即决定取消这场不
必要的“聚会”。

在整治“无事酒”上，高桥镇
采取线上线下结合的方式，设立
宣传栏、利用新媒体平台，引导文
明新风。同时，高桥镇发动在外
人士募集公益基金，统一为 80 岁
以上老人举办“千人宴”，弘扬孝
老爱亲传统美德，进一步凝聚共

识。另外，坚持民主集中制原则，
以村社区为基本单元广泛组织召
开群众大会，充分征求意见并反
复修改完善“一约四会”（即村规
民约、村民议事会、红白理事会、
道德评议会、禁毒禁赌会）制度，
从制度层面对操办酒事范围、申
报程序、办事习俗、处理措施等进
行规范。

截至目前，高桥镇共开展宣传
宣讲 120 余场次，送政策上门 300
余场次，发放《高桥镇弘扬时代新
风规范操办酒席公约》5000 余份，
覆盖群众 9000 余人次，不断营造
良好整治氛围。

制定常态整治“三机制”

如何让“无事酒”整治效果长
久？高桥镇创新探索了推动“无
事酒”常态整治的“三机制”，让乡
村治理气象焕然一新。

小智治事，大智治制。2024 年
以来，高桥镇建立了联席会议机
制，由高桥镇党委总负责，每月调
度工作分析解决问题形成合力，
并跨区域召开联席会议放大整治
成效；完善了多方联动机制，高桥
镇纪委加强党员干部监督管理，
对党员干部违规办理或违规参与

“无事酒”的，按党纪政纪相关规
定处理，坚决管住党员干部；组建
联合执法检查队，定期组织开展
联合检查，对群众违规操办“无事
酒”的，严格按照相关规定和村规
民约进行处置，并将“无事酒”整
治工作纳入村社区的党建考核内
容，形成震慑效应，基本杜绝了社
会面操办“无事酒”现象；创新了
积分兑换机制，依托“积分超市”
和“红黑榜”，以积分换奖励，定期
评议兑换、表彰先进，提高群众参
与积极性。2024 年以来，大坪村、
中山村定期召开“报账会”，累计
表彰奖励 80 人次，“黑榜”通报 9
人次，弘扬了新风正气，推进了移
风易俗。

“无事酒席不再摆，新风正气
吹起来。勤俭节约成习惯，生活
越过越精彩。”如今这首新的顺口
溜在高桥镇传唱开来，成为了该
镇新风气的真实写照。

“目前正值寒冬腊月，外出务
工人员陆续返乡。下一步，我们
将从扩大宣传、提前报备、日常巡
查、劝导处置、失职追责等五个方
面持续推动‘拒整无事酒’专项行
动走深走实，全力营造风清气正
的乡风文明新生态。”高桥镇有关
负责人表示。

本报讯（记者 肖军 通讯员 余港）

2024 年 12 月 30 日，一辆面包车在行驶至

城开高速公路开州港收费站至万开高速

公路开州收费站路段时，后轮爆胎，车辆

被困在了高速公路上。幸运的是，民警发

现后伸出援手，及时为面包车更换了新轮

胎，使车主成功脱困。

据重庆市公安局交巡警总队高二支

队开州大队民警罗广平介绍，他们驾驶

警车巡逻至城开高速公路开州港收费站

至万开高速公路开州收费站路段时，发

现一辆面包车停靠在应急车道上，存在

安全隐患。民警立即在故障车后方停好

警车、拉响警笛、打开双闪并摆放好锥

桶，对后方过往车辆进行警示。

经询问得知，王某所驾驶的车辆因后

轮爆胎而无法继续前行，而王某本人不

会更换轮胎，只能无奈地将车辆停在应

急车道上等待救援。为了迅速排除这一

安全隐患，民警为王某更换了轮胎，并耐

心地向他讲解了更换轮胎的正确方法以

及需要注意的细节。

更换完轮胎后，民警还对王某的车辆

进行了安全检查，并催促王某尽快驾车

离开。

换胎过程中，民警还特别提醒王某，

备胎只是临时应急之用，不能长时间使

用，建议他尽快驶离高速并寻找专业维

修店进行修理。同时，提醒王某在每次

出行前务必对车辆的安全状况进行仔细

检查，并加强车辆的日常维护和保养工

作，以预防危险和意外的发生。

民警变身“修理工”帮换轮胎暖人心

K 警方热线

本报讯（通讯员 张俊凯 安姚
鑫）2024 年 12 月 15 日，国网重庆
开州供电公司开展了 10 千伏大华
线融冰应急演练，全力守护电网
安全运行。

演练中，相关运维人员发现
10 千伏大华线覆冰达到 7 毫米，
根 据 天 气 情 况 分 析 还 有 持 续 加
重趋势，存在因覆冰造成线路故
障的风险。收到消息后，国网重
庆 开 州 供 电 公 司 防 冻 融 冰 小 组
立即启动应急响应，以最快速度
完 成 融 冰 装 置 接 入 并 开 展 融 冰

应急演练。
演练采用直流融冰装置对模

拟开展覆冰区段进行通流，通过
应急电源车为直流融冰装置提供
电源，经融冰装置输出电压至 10
千伏线路，借助直流电流的热效
应融化线路覆冰。通流 10 分钟
后，经操作人员测温，与通流前测
量线路导线温度对比温升明显，
达到了预期融冰效果。

“相较于传统作业人员攀登杆
塔敲击导线的除冰方式，直流融
冰 装 置 大 大 提 高 了 融 冰 工 作 效

率，不仅降低了雨雪天气下的安
全作业风险，有效遏制了初期覆
冰快速增长，还缩短了除冰时间，
提升了电网运维质量和供电可靠
性。”本次演练负责人刘威说。

据悉，每年寒潮来袭，我区大
进镇、满月镇等山区线路因海拔
超过 1500 米，极易遭遇冻雨等极
端天气，加之这些山区线路的供
电半径相对较长，所以在面临冰
冻灾害时，电网故障的风险显著
增加，开展融冰应急演练对保障
电网安全运行具有重要意义。

开州供电公司开展融冰应急演练

本报讯（通讯员 朱红连）近日，丰乐

街道新时代文明实践服务中心联合丰乐

中心幼儿园举办了“童心逐奥梦，冬运乐

无穷”亲子趣味运动会。

本次运动会精心策划了“大灰狼来

了”“亲子拔河”以及“趣味攀登”等一

系列既富挑战性又充满乐趣的项目，旨

在 促 进 小 朋 友 与 家 长 之 间 的 共 同 参

与。赛场上，小朋友和家长纷纷施展身

手，全力以赴地完成每一项赛事。运动

会上，大家不仅体验到了运动带来的愉

悦 ，更 享 受 了 一 段 温 馨 美 好 的 亲 子 时

光，现场充满了欢声笑语，洋溢着幸福

的气息。

丰乐街道有关负责人表示，丰乐街

道自实施“春风满巴渝”社会风气提升

行动以来，为家庭互动搭建了桥梁，提

升了亲子关系。下一步，丰乐街道将举

办更多健康的文娱活动，护航青少年健

康成长。

丰乐街道开展亲子趣味运动会

本报讯（记者 周昱辉 通讯员 田琪）

1 月 2 日，文峰街道三中社区新时代文明

实践站、关工委开展了新一轮“敲门行

动”，对辖区独居老人等群体进行上门走

访慰问，为他们送上美好祝愿，将爱与温

暖传递到他们心里。

活动中，工作人员来到独居老人家

中，将米、油、牛奶等爱心物资送到他们

手中，并详细了解老人的身体和生活状

况，询问他们在生活上是否存在困难，叮

嘱老人要注意饮食卫生，保重身体。同

时，工作人员还对独居老人家中进行全

面安全隐患排查，仔细检查水、电、气和

取暖设备等，提醒老人安全用电、用气，

遇到问题及时联系社区寻求帮助。

文峰街道三中社区有关负责人表示，

三中社区将继续关注独居老人的状况，以

实际行动守护独居老人，为老年人带去最

贴心的服务与关怀，让独居老人在寒冷的

冬季感受到来自社会大家庭的温暖。

文峰街道三中社区开展独居老人慰问活动

本 报 讯（记 者 陈 永 松 张 鑫
坪）近日，开州第八届年猪文化
旅 游 季 在 开 州 盛 山 植 物 园 开
幕 ，各 地 游 客 纷 至 沓 来 体 验 不
一 样 的 年 猪 民 俗 文 化 。 现 场 红
火热闹、喜庆祥和，浓烈的节日
氛 围 让 当 地 群 众 和 游 客 感 受 到
农 文 旅 融 合 发 展 带 来 的 新“ 年
味”。

活动现场，锣鼓喧天，喜庆的
鞭炮声不绝于耳，热闹红火的年

猪祭祀大典吸引了众多游客围观
拍照。祭祀结束后，瑞兽金狮、打
年 厢 等 欢 快 的 民 俗 表 演 一 一 上
演，地地道道的乡韵民俗勾起了
大家浓浓的儿时记忆。

除了体验年猪民俗文化，一
锅热腾腾的刨猪汤更是重头戏。
大铁锅热气腾腾、香气四溢，一桌
桌丰盛的菜肴，一道道以猪肉为
主角的佳肴被厨师们精心烹制。
积极参加大家品尝美味盛宴的同

时，还有各种抽奖活动，令大家回
味起儿时“杀年猪打牙祭”的纯真
岁月。

“今天的活动氛围极为热烈，
我们有幸观赏到了中国传统舞狮
表演，亲身参与了打连厢，年味十
足。”游客张术桂分享道，夜幕降
临时，她还品尝了热气腾腾的刨
猪汤，感觉无比惬意。如今，像这
样 充 满 传 统 韵 味 的 氛 围 实 属 难
得。

第八届年猪文化旅游季开幕

高桥镇持续发力整治“无事酒”营造良好风气

给“人情”减负 为文明“加分”

蝶变新开州·欢欢喜喜过大年K

K 部门乡镇头条
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