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能做到早睡早起的人并不多。主要
是不知道早睡早起，身体会发生什么变
化，和“晚睡晚起”相比到底好在哪里？

不过最近一项涉及84万人的研究发
现，每天仅早睡早起1小时，我们身体就
会有很大的改变。

心脏更好了：心衰风险更低
2021 年，西安交通大学第二附属医

院研究人员在美国心脏协会杂志发表了
一项睡眠与心脏健康关系的研究发现：
晚睡和晚起，即晚上11点后睡觉，或早上
8 点后才起床，慢性心衰风险均显著增
加。与早晨6点前起床的人相比，8点后
才起床的人出现慢性心衰的风险增加
53%。

皮肤变好了：让皮肤有光泽
坚持早睡，皮肤确实会变好。北京

老年医院预防保健科主治医师马毅2021
年在人民日报健康客户端刊文介绍，睡
眠不足会使皮肤细胞的各种调节能力衰
减，影响表皮细胞的活力。容颜早衰，面

色无华，过早出现面部皱纹或色素斑；肢
体皮肤粗糙，干涩，脱屑较多；指（趾）甲
失去正常的平滑与光泽；毛发脱落、蓬
垢、易断、失光。

心情变好了：负面情绪更少
有一个良好的睡眠，情绪才会更稳

定。上海中医药大学附属龙华医院中医
预防保健科主任方泓2022年在澎湃上海
刊文谈道，睡眠不足对我们的身体来说
是一种应激刺激，会诱发应激激素的释
放。这些应激激素会通过体液循环回到
大脑的情绪相关区域，与相应的受体结
合，从而升高我们的焦虑和压力水平，让
我们更容易受到不良情绪的影响。

大脑变好了：让记忆力更好
有一个好睡眠，大脑会感觉更灵

活。上海长征医院神经内科主任医师赵
忠新2019年在为“世界睡眠日”中国主题
解读时介绍，睡眠时间每天大于 7~8 小
时，记忆损害相关蛋白几乎没有沉积；睡
眠时间每天介于6~7小时之间的，记忆损

害相关蛋白沉积明显增加；每天睡眠时
间少于6小时，痴呆相关蛋白则会成倍增
长。

免疫变好了：让免疫力更强
浙江医院精神卫生科医师王志轩表

示，早睡早起，有良好的睡眠习惯的人，
与熬夜晚睡、睡懒觉的人相比，睡眠质量
更高，免疫力也更强。

血压变好了：让血压更平稳
早睡的人，血压更平稳、健康。北京

世纪坛医院心脏外科医师陈兴华2022年
在人民日报健康号刊文谈道，经常熬夜
会造成体内交感神经过度兴奋，激活肾
素血管紧张素醛固酮系统导致血压升
高，出现心脏的负荷压力增大。

血糖变好了：胰腺功能更好
早睡早起，对于控制血糖也更有帮

助。东南大学附属中大医院内分泌科主
任医师王尧指出，常熬夜会引起交感神
经兴奋、肾上腺皮质髓质亢进，影响体内
激素水平，内分泌节律被打乱，影响胰腺

功能，更容易导致2型糖尿病或其他代谢
疾病。

身材更好了：不易肥胖
如果一个人经常熬夜，那么他多半会

发胖。没错，熬夜也是发胖的一个重要因
素，因为熬夜会导致内分泌失调。同样，
如果按时休息，早早起床外加适当锻炼，
不仅不会发胖，还可以保持苗条身材。

最后，老人们常说“早睡早起身体
好”必然有其道理。北京协和医院神经
科主任医师徐蔚海教授曾表示，现代人
的身体结构及生物节律和古代人差不
多，并没有进化到能够适应现代环境（熬
夜）的体质，所以熬夜晚睡需要节制，不
利于身体健康。

（区科协供稿）

早睡早起的这些好处，你知道吗？

9月5日，区人大常委会副主任柳川带队去到盐井街道许
家村视察调研乡村振兴发展。 记者 谌永恒

政务简报

本报讯（记者 谌永恒）9月1日，为助力成
渝现代高效特色农业带建设，强化农业产业交
流合作，龙市镇与四川省岳池县罗渡镇，武胜县
乐善镇、中心镇加工蔬菜产销协议签约仪式在
龙市镇举行。

签约仪式上，龙市镇与四川省岳池县罗渡
镇，武胜县乐善镇、中心镇签订了加工蔬菜产销
协议；重庆市沈君记食品科技有限公司与云门
街道、龙市镇、肖家镇、钱塘镇、渭沱镇的经济合

作社等经营主体签订了加工蔬菜产销协议。
近年来，龙市镇紧紧依托高标准农田建设，

通过与加工企业进行榨菜订单化生产销售，让
村民实现增收。龙市镇与四川省岳池县罗渡
镇，武胜县乐善镇、中心镇 4 镇相关负责人表
示，4 镇将充分发挥各自的人才优势和资源优
势，进一步深化农业产业、交通建设、生态保护
等领域的合作，助力成渝地区双城经济圈建
设。

龙市镇

强化农业产业交流合作

本报讯（记者 甘晓伟）
为聚力筑牢医保基金区域安
全防线，8 月 31 日，合川、广
安、长寿、渝北跨区域医保基
金联合检查举行。

当天上午，从广安、长
寿、渝北医保基金监管专家
库抽调的医疗专家和医保系
统监督检查人员组成联合检
查组，以“大数据分析+现场
检查”的方式，围绕检查检
验、康复理疗、血液透析等重
点领域，对区人民医院开展
联合监管检查，并开展医保
基金监管业务交流。

据了解，4地医保部门之
间具有良好的合作基础，在
今年4月份、7月份，4地就抽
调业务骨干组成联合检查
组，分别对广安市武胜县人
民医院、长寿区人民医院进

行了联合检查，查处两
家医院违规违约问题
100 余个，更好地维护
了医保基金安全。

另 外 ，记 者 在 当
天下午，合川、广安、长寿、
渝北跨区域医疗保障基金
监管合作协议签约仪式上
获悉，根据协议，4 地将建
立医保基金监管联席会议
制 度 ，成 立 4 地 跨 区 域 医
疗 保 障 基 金 监 管 领 导 小
组，实行轮值主席制度，轮
值主席每年至少组织召开
1 次 联 席 会 议 。 4 地 建 立
基 金 监 管 联 合 检 查 机 制 、
人员互动交流机制和监管
专 家 库 运 行 机 制 。 同 时 ，
建立基金监管信息资源共
享 机 制 ，明 确 建 立 4 地 医
保基金智能监管信息互动
机 制 ，共 享 监 管 规 则 和 监
管标准，每半年定期开展 4
地医保大数据分析研判和
汇 总 4 地 监 管 数 据 ，共 享
监管信息等。

合川、广安、长寿、渝北
跨区域医保基金联合检查举行

本报讯（记者 陈钰铃）今年9月是我
国第 12 个全民国防教育宣传月。9 月 1
日，记者从区委全民国防教育工作领导小
组办公室获悉，为提高全区广大干部群众
的国防观念和爱国强军意识，不断增强全
民国防教育时代性、覆盖面和感召力，让关
心国防、热爱国防、建设国防、保卫国防成
为全社会思想共识和行动自觉，按照全市

关于全民国防教育月的工作部署和区委全
民国防教育工作领导小组工作安排，从 9
月1日至9月30日，我区将持续开展2023
年全民国防教育宣传月系列活动。

今年的全民国防教育宣传月系列活动
以“踔厉奋发强国防、勇毅前行向复兴”为主
题，由区委宣传部牵头主办，区人武部、区教
委、区退役军人事务局等单位协办，各镇街、
区级相关部门单位以及各中小学参与。

据区委宣传部相关负责人介绍，系列
活动有8项主要内容：开展“今天我当兵”
军营体验活动，在9月16日的第23个全民
国防教育日前夕组织中小学生，赴军营开
展军体操展示、队列汇演、内务整理、国防

教育主题课堂、参观武器装备等体验活
动。开展国防教育进校园活动，各中小学
组织战斗英雄讲故事、老兵讲传统作风、主
题班会话国防等活动。开展国防教育教师
业务培训，面向全区专兼职军事理论课教
师、国防教育辅导员、国防教育讲师等群体
开展专题培训。开展“强国教师行· 国防我
来讲”主题赛课活动，以优质视频赛课形
式，在全区中小学教师队伍中开展主题赛
课。举办中小学“强国复兴有我· 青春心系
国防”主题演讲比赛，面向全区中小学生开
展主题演讲比赛，激发中小学生赓续红色
血脉、热爱人民军队、矢志强国强军的爱国
热情。举办主题网上知识竞赛，依托区属

媒体开展全民国防教育网上主题知识竞
赛，推动广大干部群众了解国防教育、学习
国防知识。推出国防教育主题公交专线，
甄选4条热门公交线路，刊设全民国防教
育主题公交车公益广告。各单位同步开展
系列活动。

同时，在2023年全民国防教育宣传月
期间，我区还将依托全民国防教育日、九一
八事变纪念日等重要时间节点，用好革命纪
念场馆、革命历史遗址、革命先烈故居等本
土红色资源，深入开展群众性国防教育实践
活动，切实营造浓厚活动氛围，不断提升国
防教育的吸引力、感召力，在全区掀起全民
国防教育热潮，推动国防意识深入人心。

踔厉奋发强国防 勇毅前行向复兴

2023年合川区全民国防教育宣传月系列活动全面启动

本报讯（记者 任洋 通讯员 杨涵）9月4
日，记者从区机关事务中心获悉，日前，市人
力社保局、市机关事务局公布了“重庆市机
关事务工作先进集体和先进个人”评选结

果，共50个先进集体、100名先进个人荣获表
彰。区机关事务中心公共机构节能科荣获

“重庆市机关事务工作先进集体”称号；区机
关事务中心接待会务科科长刘永宁荣获“重

庆市机关事务工作先进个人”称号。
区机关事务中心公共机构节能科秉

承“事臻务诚，匠心后勤”的机关事务工作
原则，牢记初心使命，立足职能职责，在新

时代、新征程中奋发有为，打造出了一支
模范工作队伍。刘 永 宁 在 工 作 中 始 终
怀着一颗奋斗的心，用实干交出奋斗
的答卷。

“重庆市机关事务工作先进集体和先进个人”名单公布
我区一集体、一人榜上有名

本报讯（记者 任洋 通
讯员 张诗媛）9月1日下午，
四川省遂宁市民政局一行到
合阳城街道渝康家园调研精
神障碍社区康复服务。

当天，渝康家园项目负
责人向四川省遂宁市民政局
一行介绍了渝康家园的运行
情况、服务内容及服务成效
等方面的情况，并展示了服
务对象们在康复活动中制作
的文创产品。

在随后召开的座谈会
上，双方对精神障碍社区康
复工作的部门联动机制、资
金投入力度等具体工作进行
了深入探讨和交流。双方表
示，下一步，将继续加强沟
通交流，充分借鉴和学习双
方的经验做法，共同推进精
神障碍社区康复工作再上新
台阶。

区民政局相关负责人陪
同调研。

四川省遂宁市民政局来合调研

为有效解决困难群众秋收时节劳动力紧缺问题，官渡镇
商会提前谋划，积极调配人员、物资、车辆等帮助困难群众收
割水稻等。据统计，目前该商会已帮助辖区30户困难群众完
成了水稻收割。图为官渡镇商会组织人员在菊星村帮助困难
群众收割水稻。 记者 谌永恒 摄

本报讯（记者 陈钰铃）
为进一步推进我区人民政协
理论研究工作走深走实，9月
5 日，区政协召开 2023 年理
论研究征文推进会。

会议指出，要以习近平
新时代中国特色社会主义思
想为指导，深入学习领会中
共二十大精神，认真学习贯
彻习近平总书记关于加强和
改进人民政协工作的重要思
想、习近平总书记对重庆所
作重要讲话和系列重要指示
批示精神，按照市委六届二
次全会、区委十五届四次全
会部署要求和区政协十七届
二次会议工作安排，围绕新
时代政协工作的新形势、新

任务、新要求，在理论文章中
体现政治性、时代性、思想
性、实践性，突出问题导向、
坚持守正创新，推动人民政
协理论研究和实践不断走深
走实。

会上，区政协办公室通
报了 2023 年区政协主题理
论研讨活动论文征集有关
要求，区委宣传部、区教委、
区社科联等相关单位负责
人对下一步工作开展提出
了 意 见 建 议 ，民 革 区 工 委
会、区总工会等区政协参加
单位以及重庆工商职业学
院、重庆人文科技学院等在
合高校负责人就推进情况
进行了交流。

区政协

召开2023年
理论研究征文推进会

本报讯（记者 周云）近日，记
者 从 土 场 镇 获 悉 ，该 镇 采 取 有
效 举 措 ，切 实 做 好 大 气 污 染 防
治工作。

据介绍，在建筑工地扬尘治理
方面，该镇严格按照土方覆盖、湿
法作业等要求，督促辖区 5 个在
建工地施工方加装工地围挡 4000
米、增设喷淋设备 5 套、硬化施工

场地地面 5500 平方米。同时，土
场镇持续推进工业企业降污减排
工作，组织开展稳定达标排放行
动，摸排涉气重点企业 12 家，餐
饮业经营户 32 户，完成 4 家涉气

“小散乱污”企业整治。此外，为
减少路面扬尘，该镇还开展市政环
卫精细作业，对主干道进行湿扫作
业等。

土场镇

做好大气污染防治工作
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