
冬季，早晚温差大，老年人随着年龄
的增加，各种功能和组织器官逐渐衰退，
对气温变化的感知能力减弱，适应能力
下降等等特征均对健身时候的科学性提
出了要求。

老年人希望通过运动达到健身祛
病、防病抗衰、延年益寿的目的。虽然
体育运动有益身心健康，但是老年人
进行运动不能只凭主观意愿的一时热
情，急于求成，盲目蛮干。不然往往事
与愿违，不但达不到预期效果，稍加不
慎还会发生运动性损伤，造成不良后
果则后悔莫及。所以，老年人进行健
身运动必须讲究科学的锻炼方法，建
议老年人进行运动健身时遵守以下原
则；

1.运动项目要适宜
冬季老年人进行健身运动时，适宜

从事耐力性项目，而不宜进行速度性项
目。在耐力性健身运动项目中老年人可
以选择运动项目的有快步走、慢跑、游
泳、自行车、登山、广场舞等。有条件时
还可以打羽毛球、门球等。此外我国传
统体育项目中，八段锦、太极拳、太极剑、
柔力球等项目也是不错的选择。但是需
要注意的一点是，在进行耐力性健身运
动的同时，还要适当进行一定程度的力
量性锻炼，以减轻老年人肌力的减退，提
高老年人的生活自理能力。

2.循序渐进要牢记
老年人在进行运动的初期运动负荷

和运动量要小，经过锻炼对运动负荷和
运动量适应后再逐步增加和达到适宜的
运动负荷和运动量。经过一段时间锻炼
后，如运动时感到发热、微微出汗，运动
后感到轻松、舒畅、食欲、睡眠均好，说明
运动负荷和运动量适当。锻炼的动作应

由易到难，由简到繁，由慢到快，时间要
逐渐增加。老年人运动时，可用运动后
即刻脉搏变化和恢复时间来控制运动
量。老年人的适宜运动量可用控制心率

“170-年龄”这个公式来掌握，例如60岁
的人运动后即刻脉搏达到110次/分，5~
10 分钟内脉搏恢复到安静时水平则说
明运动负荷比较适宜。

3.经常运动不松懈
健身运动一定要持之以恒。每周锻

炼不应少于2~3次，每次锻炼不低于30
分钟。同时要合理安排锻炼时间，养成
按时锻炼的良好习惯。只有这样的锻炼
才可使身体结构和机能发生良好的变
化，增强身心健康。

4.因人而异定计划
老年人在锻炼前应做一次全面的身

体检查。通过检查可了解自己的健康状
况和各脏器的功能水平。根据年龄、性
别、体力特点、健康状况、运动基础及运
动习惯来选择最适宜运动项目，并制定

合理的锻炼计划，要因人而异。
5.自我监督别忘记
老年人参加体育锻炼要加强医务

监督。要学会观察、记录自己的脉搏、
血压及健康状况，以便进行自我监督，
防止过度疲劳，避免发生运动损伤，提
高锻炼效果和健康水平。运动时要注
意适当安排短暂休息，运动前后要认真
做好准备活动和整理活动。老年人锻
炼的气氛应是轻松、愉快和活跃，应尽
量避免做憋气的动作和参加精神过于
紧张的比赛活动。如在运动中出现脉
搏过快或过慢，或变得不规则时应停止
锻炼，去医院检查。如有感冒或其他疾
病、身体过度疲劳时，应暂停锻炼，并及
时进行治疗或休息。

总而言之，对于老年人来说，勤锻炼
当然是好事，但是也要讲究方式方法，尤
其是在冬天，一定要做到循序渐进，量力
而行，以免反而危害到自己的健康。

（区科协供稿）

老年人冬季健身，要记住这5条原则
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本 报 讯（记 者 周云）12
月 27 日，区政府与重庆渝铄
实业有限公司就重庆（合川）
国际石材城建设项目落户渭
沱物流园举行签约仪式。

重庆（合川）国际石材城
建设项目由重庆渝铄实业有
限公司投资建设，项目总投
资 35 亿元，项目占地面积 730
亩，建设工期 2—3 年，主要建
设石材砂拉锯工厂、加工厂
房、仓库及配套服务用房，集
石材加工、石材交易及高端
石材展示为一体，项目建成
后，预计可实现年综合税收
约 1.09 亿元，在产业上带动约
300 家石材企业入驻，并为我
区增加 1500 个就业岗位，带
动 其 他 行 业 就 业 岗 位 约 200
个。

项目投资业主重庆渝铄
实 业 有 限 公 司 成 立 于 2021
年。该公司是一家集开发修
建、运营管理为一体的综合
型实体公司，由重庆市石材
协会常务会长单位重庆万鼎
石业和重庆市石材协会副会
长单位重庆辉腾石业、重庆
富耀石业、重庆添视商贸石
业、重庆六六六石业共同组
建成立。

区政府副区长刘本万，重
庆市石材协会执行会长甘先
钰、重庆市石材协会常务会
长潘仕义，区级相关部门等
参加签约仪式。
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文明是城市的灵魂，“书香”是文明城
市的“底气”。近年来，我区坚持党建引
领，以“助力新时代·阅读伴我行”全民阅
读品牌活动助力文明城区常态化建设，让
书香飘入寻常百姓家，让全民阅读理念渐
入人心。

“‘助力新时代·阅读伴我行’全民
阅读活动，是区图书馆结合我区文明城
区创建和书香城市创建开展的一项长
期活动。活动中，我们通过阅读沙龙、
阅读分享会等形式，引导全区市民爱上
阅读、深度阅读，进一步提升我区的文
化味、书香气。”区图书馆相关负责人告
诉记者。

区图书馆是“助力新时代·阅读伴我
行”全民阅读品牌活动的主阵地。走进区
图书馆，浩如烟海的藏书、干净整洁的座
椅、智能化的电子阅读器以及分类详尽的
功能区、藏馆便是读者们获取知识、启智
增慧的源泉。品读一本好书，丰盈一颗心
灵，沉浸于书海之中，无论男女老少，都能
静下来获得新的感悟。

书海无际涯，阅读无边界。在区图书

馆内开展阅读活动之余，我区积极延伸服
务触角，挖掘新兴体验。围绕每年送文化
下乡活动，深入全区30个镇街，年均开展
全民阅读方面的讲座、展览60余场次；举
办线上阅读资源推介活动，面向广大读者
推介QQ阅读、云图有声、博看有声等免
费阅读平台；汇聚区内营业性书咖、茶坊、
文体场馆，围绕合川历史、人文、旅游、体
育资源，双月推出不同主题的“周末阅读

沙龙”活动，引导市民以更加饱满的精神
风貌、更加昂扬的斗志，努力为建设合川
贡献力量……一场场精彩的文化活动，一
次次全新的阅读体验，将全民阅读真正推
向全民。

信息化时代，线上阅读已经成为一种
生活方式。为此，我区年均投入超100万
元，购买超星、耀图、QQ 阅读、云图有声
等数字阅读平台 22 个，区图书馆电子书

籍达 32 万余册；每年推出各类线上有奖
阅读、展览、答题等活动 20 余个，累计吸
引3万余名读者前来参与，发放奖品1000
余人次；有序推进线上数字资源平台建
设，现已在区图书馆微信公众号建成集阅
读推广、资源查找和线上阅读于一体的线
上阅读平台，打造书香合川和超星阅读两
大板块，年访问量达 200 余万人，让阅读
不止于纸上，也兴于线上。

同时，区图书馆还加强多方合作，与
QQ阅读、贝图科技、九三学社等合作，年
均开展“你读书我买单”“打卡一路书香”
等全民阅读活动 10 场次；与重庆移通学
院、久长街小学合作打造“少年儿童阅读
基地”，与重庆移通学院、金话筒教育合
作打造“金图图绘本故事分享”品牌活
动，增强活动影响力。截至目前，累计推
出了开展线上线下阅读活动940次，参与
志愿者共 1500 人次，服务对象 10 万余
人，引导大家参与阅读，培养良好的阅读
习惯。

区图书馆相关负责人表示：“接下来，
我们将紧紧围绕宣传贯彻落实党的二十
大精神、成渝双城经济圈建设、“党建赋
能·赶考亮卷”行动，推进全民阅读走向农
村基层、走进城镇社区，面向老年群体和
残疾人群众，持续广泛地供应阅读资源和
文化服务。”

书香弥漫城市 文明浸润心田
——我区以“助力新时代·阅读伴我行”全民阅读品牌活动助力文明城区常态化建设小记

○记者 王灿

本报讯（记者 刘亚春 摄影报道）
12 月 23 日，记者从燕窝镇获悉 ，今年
以 来 ，该 镇 按 照“ 党 建 赋 能·赶 考 亮
卷”行动总体要求，结合当地实际，按
照拟定内容进度安排，用实干答好人
民乐见的“考卷”。

“厕屋面积不小于 1.2 平方米，三
格式化粪池有效容积不得小于 1.5 立
方米……”当记者到该镇高峰村 2 组
时，镇城管办工作人员正在检查验收
村民陈昌英家新修的厕所和化粪池。

“新厕所修好了，干净又卫生。”陈昌英
指着新修的厕所高兴地说。

据了解，今年以来，燕窝镇将改厕
工作纳入“党建赋能·赶考亮卷”行动
的考题中，通过改厕改出乡村振兴新
面貌。今年该镇改厕任务共 69 个，其

中高峰村整村推进 55 个，其他非整村
推进 14 个，改建后的厕所均满足“两池
一洗”（即三格式化粪池、便池和建议
水冲设备）要求。目前，该镇已完成非
整村推进改厕任务，正在申请区级验
收。高峰村整村推进项目正在抓紧建
设中。

据燕窝镇相关负责人介绍，该镇在
开展“党建赋能·赶考亮卷”行动中确定
重点工作任务上百项，制成考题 26 个，
在党的建设、产能发展、民生改善、生态
保护等方面取得了新突破。下一步，燕
窝镇将着力推进各项重点工作，继续答
好卷、亮好卷，以实干成绩，努力营造比
学赶超良好氛围，奋力打造燕窝镇乡村
旅游新名片，为我区加快建设现代化区
域中心城市贡献力量。

燕窝镇

推进改厕工作 改善人居环境
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近日，国务院联防联
控机制综合组印发方案，
部 署 开 展 第 二 剂 次 加 强
免 疫 接 种 。 哪 些 人 应 该
打“ 第 四 针 ”疫 苗 ？“ 第 四
针”打什么疫苗？围绕社
会热点关切，国务院联防
联 控 机 制 有 关 专 家 作 出
解答。

1. 问 ：哪 些 人 应 该
进 行 第 二 剂 次 加 强 接
种？

答：现阶段老年人等
高 风 险 人 群 持 续 面 临 被
感染的风险，疫苗接种是
疫 情 防 控 的 重 要 措 施 和
手段。

为 了 更 好 地 保 障 人
民 群 众 身 体 健 康 和 生 命
安 全 ，根 据 疫 苗 研 发 以
及 紧 急 使 用 的 批 准 情
况 ，感 染 高 风 险 人 群 、60
岁 以 上 老 年 人 群 、具 有
较 严 重 基 础 性 疾 病 人 群
和 免 疫 力 低 下 人 群 ，在
完 成 第 一 剂 次 加 强 免 疫
接 种 满 6 个 月 后 ，可 进 行
第 二 剂 次 加 强 免 疫 接
种。

2.问：现在进行加强免
疫接种有什么用？

答：新 冠 病 毒 疫 苗
接 种 之 后 产 生 保 护 作 用
主 要 包 括 ：产 生 抗 体 、产
生 细 胞 免 疫 、产 生 免 疫
记忆等。

接种疫苗之后，随着
时间的推移，抗体水平会
下 降。此外，随着病毒变
异，免疫逃逸也在增强，使
得抗体的作用在削弱。不
过，细胞免疫在预防重症
和死亡方面起到的作用比
较持久。

研 究 表 明 ，接 种 加
强 针 可 以 唤 起 机 体 的 免
疫 记 忆 细 胞 ，也 会 提 升
抗 体 水 平 ，进 一 步 巩 固
对 重 症 和 死 亡 的 预 防 作
用 。 只 要 符 合 接 种 条
件 ，没 有 完 成 加 强 免 疫
的 人 应 尽 快 按 照 免 疫 程
序 的 规 定 完 成 加 强 免
疫 ，以 起 到 更 好 的 保 护
效果。

3. 问 ：第 二 剂 次 加
强 接 种 可 以 接 种 哪 些 疫

苗？
答：目前所有批准附

条件上市的或紧急使用的
13 种疫苗都可用于第二剂
次加强免疫。优先推荐序
贯加强免疫，或采用含奥
密克戎毒株或对奥密克戎
毒株具有良好交叉免疫的
疫苗。

序贯加强免疫，是指
采 用 不 同 技 术 路 线 的 疫
苗 进 行 异 源 加 强 免 疫 。
前 期 如 果 接 种 了 三 剂 次
灭 活 疫 苗 ，在 第 二 剂 次
加 强 免 疫 时 ，可 以 选 择
重 组 蛋 白 疫 苗 、腺 病 毒
载 体 疫 苗 或 流 感 病 毒 载
体 疫 苗 中 的 任 一 种 ，这
也 是 国 家 列 举 推 荐 的 接
种组合。

4.问：疫苗接种的安全
性如何？

答：中 国 疾 控 中 心
对 我 国 已 经 开 展 接 种 的
超 过 34 亿 剂 次 、超 过 13
亿 人 的 不 良 反 应 监 测 发
现 ，我 国 新 冠 病 毒 疫 苗
的 不 良 反 应 发 生 率 与 常
年 接 种 的 其 他 一 些 疫 苗
相 当 ，而 且 老 年 人 的 不
良 反 应 发 生 率 还 略 低 于
年轻人。

对 于 老 年 人 来 说 ，
《加强老年人新冠病毒疫
苗接种工作方案》明确了
4 种 接 种 禁 忌 。 糖 尿 病 、
高 血 压 等 慢 性 疾 病 如 果
处于稳定期，可以接种新
冠病毒疫苗。

5. 问 ：“ 阳 ”过 还 能
进 行 第 二 剂 次 加 强 接 种
吗？

答：按照目前的新冠
病 毒 疫 苗 接 种 技 术 指 南
规定，如果确诊感染了新
冠病毒，感染时间和接种
新 冠 病 毒 疫 苗 时 间 应 间
隔 6 个月以上。

目 前 来 看 ，单 纯 感
染 产 生 的 免 疫 保 护 力 ，
不 如 感 染 加 上 接 种 疫 苗
产 生 的 混 合 免 疫 力 保 护
作 用 强 。 如 果 符 合 接 种
疫 苗 的 时 间 间 隔 ，建 议
进 行 第 二 剂 次 加 强 免 疫
接 种 。
（新华社北京12月25日电）

哪些人应该打
“第四针”疫苗？如何打？

——国务院联防联控机制专
家解答防疫热点问题

○新华社记者
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市民在区图书馆了解诺贝尔奖相关知识 区图书馆供图

本报讯（记者 王灿）12 月 27 日上
午，区住保中心举行 2022 年城区公租
房摇号配租现场发布会，成功配租房源
264 套 ，配 租 成 功 的 申 请 人 预 计 可 在
2023 年春节前入住。

当天，按照先优抚对象、后一般申
请人的顺序，以公租房户型为基本单
位，通过市公共租赁房摇号配租系统进
行电子摇号，实现申请人和房源的随机

匹配。摇号按照两次试摇号和一次正
式摇号的规则进行，最终配租结果按照
正式摇号结果公布。区级相关部门、城
区三个街道相关工作人员、公租房申请
人与公证员一起见证了摇号全过程，以
及各房源点的公租房申请人代表全程
参与摇号。

据了解，本次摇号为我区今年 10
月 10 日-10 月 27 日受理的城区公租房

申请，经审核公示，参与此次摇号配租
的对象共计 616 户；配租房源共计 322
套，具体为北城 1 号点 112 套、锦绣新都
点 49 套、茂田建博城点 24 套、中人·鹿
馨苑点 3 套、南城水岸点 2 套、中南路
廉租房点 4 套、南溪点 90 套、高阳廉租
房点 38 套，户型包括单间配套、一室一
厅、两室一厅、三室一厅；房屋租金为
3.5 元至 6 元/平方米/月，物业费按小

区规定缴纳。
值得注意的是，此次获得配租的人

员（含优先解决获得配租的第二次申
请的优抚对象），在收到区住房保障中
心的配租通知书后，应在规定时间内
到区城投（集团）公司或区工投（集团）
公 司 办 理 配 租 手 续 ，签 订 租 赁 合 同 。
未在规定时间签约的视为自动放弃配
租资格。

城区公租房摇号成功配租264套
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