
中医认为，“诸湿肿满，皆属于
脾”，湿气引百病。湿气重的表现有：
大便不成形、排便黏腻且多便、身体困
重、头发油腻、疲倦无力、舌头边缘犹
如锯齿一般，遇到阴天下雨，上述症状
还会加重。

日常生活中哪些行为会造成湿气
重，又该如何祛湿？

缺觉。中医认为，缺觉十分容易伤
脾，熬夜后所表现出的乏力、无神、肢体
困重通常都是脾虚的典型症状。建议
晚上11点前睡觉。如果白天适当进行
一些体育运动，会让睡眠质量更高。

口味重。肠胃功能好坏关系到营
养及水分代谢，最好的养胃方式是适
量、均衡饮食。油腻、过咸、过甜或过辣
的食物是最不易消化的，容易造成肠胃

闷胀、发炎。建议日常多食清粥小菜清
肠胃，养成清淡饮食的好习惯。可结合
体质调整饮食结构，增加食用山药、冬
瓜、薏米等健脾祛湿的食物。

贪寒凉。过食生冷食物会影响肠
胃消化吸收功能。在烹调时可加入
葱、姜来减弱食物的寒凉性质。

过量喝酒。过量饮酒是加重湿气
的因素之一。建议少碰酒精，更不能
借酒浇愁。

运动少。运动少的人常会出现身

体沉重、四肢无力等湿气重的表现。
建议坚持体育锻炼，养筋健肾、舒筋活
络，增强自身抵抗力，达到强身健体的
目的。

久坐。久坐会使人的脑供血不
足，导致脑供氧和营养物质减少，加重
乏力、失眠、记忆力下降等症状，还会
引发全身肌肉酸痛、脖子僵硬和头
疼。建议办公久坐者，多起身运动，促
进气血循环，加速体内湿气代谢。

（区科协供稿）
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本报讯（记者 黄盛）8月2
日，大石街道畜牧兽医站开展
畜禽沼气设施安全隐患专项
排查整治。

当天，该站组织驻片兽医
去到观龙村、龙骨村等村，重
点对畜禽养殖场（户）的化粪
池、沼气池等设施进行检查。

据介绍，大石街道畜牧
兽医站此次专项排查整治共
排查辖区 17 个村，排查场所
80 处，存在安全隐患场所 2
处，全部整改完成。该站与

养殖场负责人、养殖户签订
了沼气安全使用承诺书 240
份，沼气安全自查自改承诺
书 80 份。检查同时，驻片兽
医等人还向养殖场负责人、
养殖户宣传讲解安全生产相
关知识，发放安全生产告知
书，切实提高养殖场负责人、
养殖户的安全生产意识。同
时，号召养殖场负责人、养殖
户积极参与到安全生产监督
工作中来，共同营造一个良好
安全的生产环境。

大石街道畜牧兽医站

开展畜禽沼气设施
安全隐患专项排查整治

本报讯（记者 任洋 通讯
员 何柠孜）8 月 2 日，区委社
会工作部举行在合社工组织
交流座谈会。

会上，7 名社工组织负责
人分别就机构运行、项目实施
和人才建设等方面作交流发
言，分享了社工服务的理念和
模式。与会人员围绕社工组
织如何深化发展、社工服务如
何更好满足人民美好生活需
要展开热烈讨论。

据介绍，此次交流座谈会

旨在了解掌握全区社工组织
建设、社工项目实施和社工人
才队伍建设等情况，推进专业
社工组织交流合作，进一步谋
划推动我区社会服务工作高
质量发展。下一步，区委社会
工作部将建立健全党建统领
社会工作机制，聚焦深化改
革，聚力人才建设、专业培训
和项目开发，着力提升社会工
作服务效能。

区委社会工作部、区民政
局相关负责人参加。

在合社工组织交流座谈会举行

8月2日，二郎镇在杉林村开展森林防灭火应急演练，30余名
干部、群众参加。此次演练主要对森林火灾发生后的应对情景进
行了模拟。 记者 刘冰凌 通讯员 万林 摄

本报讯（记者 谌永恒 通讯员
冯明玥玥 摄影报道）近日，龙凤镇常
青村养蚕基地内一张张方格簇整齐
排列，白色的蚕茧光洁饱满，有的村
民们正忙着摘收蚕茧，有的村民忙着
喂蚕。

近年来，常青村依托当地资源优
势和环境特点，大力发展种桑养蚕产
业，将村里废弃闲置的篮球场改造成
养蚕基地，改造蚕房 1300 平方米，为
壮大村集体经济赋能增效。

“今年已经是我们村养蚕的第 4
个年头了，每年的收入都很可观，特
别是今年蚕茧的行情持续向好，蚕茧
价格高，村民的养蚕的积极性也很
高。”常青村党支部书记伍再林说，预
计今年蚕茧的总产量可达4000 公斤，
村集体增收将突破25万元。

小蚕茧吐出致富小蚕茧吐出致富““丝丝””

村
民
正
在
喂
蚕

她始终以一个共产党员的标准严格
要求自己，廉洁奉公、无私奉献、默默耕
耘；她充分发挥“领头雁”的作用，锐意进
取、奋力拼搏，团结和带领全村干部群众
齐心协力、积极作为，绘就了一幅景美人
和的乡村画卷，她就是隆兴镇倒碑村党
支部书记葛春梅。她用忠诚、奉献、坚守
与担当，彰显了一名共产党员的不懈追
求。

强基固本 夯实党支部堡垒

倒碑村位于隆兴镇西北部，幅员面
积6.13平方公里，有455户1420名村民，1
个党支部、3个党小组和25名党员。走进
倒碑村党群服务中心，百姓茶馆、新时代
文明实践站、乡情陈列馆、乡村振兴实践
馆、党支部活动室等一应俱全，村民们在
百姓茶馆内议事，党员们在党支部活动
室里开展理论学习。党群服务中心成为
了党员、群众最想来、最愿意来的地方。

“一个党支部就是一个堡垒，一名党
员就是一面旗帜！”葛春梅说，多年的基
层工作经验让她认识到，村党支部有没
有战斗力，党员队伍能否发挥模范带头
作用，是搞好农村基层各项工作的关
键。担任村党支部书记后，她紧抓党建
不放松，从村级班子建设入手，在大力推
进“四议两公开”工作机制的基础上建立
和健全了管理制度。在日常工作中始终
坚持党的民主集中制，重大事项决策和
群众关心的热点焦点问题，都广泛征求
每名班子成员和群众代表的意见、建议，
增强了班子凝聚力和战斗力，营造出了
良好的干事创业氛围。

工作中，葛春梅还加强党员队伍建
设、党员教育培训，对流动党员开展线上

教育学习，村党支部的战斗堡垒作用得
到进一步加强。

凝心聚力 促进乡村振兴

“今年柠檬亩产量估计能达到多少
斤？销售渠道解决了没有？有什么困难
需要村里解决？”7 月 19 日，骄阳似火，葛
春梅顶着烈日，去到倒碑村3组柠檬种植
基地，和该基地法人代表陈世彪一起查
看柠檬长势，了解柠檬产业发展情况。

发展柠檬种植产业，是倒碑村调整
产业结构、促进乡村振兴的重要抓手。
近年来，葛春梅带领村“两委”班子围绕
乡村振兴，持续加大工作力度。在改善

基础设施方面，全力协建龙多快道，修建
人行便道17公里，解决了群众出行难题，
整治山坪塘27个，安装太阳能路灯135盏
等，群众获得感、幸福感明显提升。在调
整产业结构方面，采取“公司+农户+合作
社”等模式，种植油橄榄 800 余亩、柠檬
200 余亩以及柑橘、李子等果树 2000 余
亩，发展年出栏 100 头以上生猪养殖场 9
个，投资9000余万元落户倒碑村2组的有
机肥厂建成投产，形成了“以种带养、以
养促种”的循环农业格局；在壮大集体经
济方面，明确了在土地上做文章的思路，
通过创新方式、流转土地、发展产业，村
集体经济经营性收入累计有30余万元。

“我们村现在变化很大，路修宽了，

还有了路灯，产业也发展起来了，日子一
天比一天好，大家对现在的生活都很满
意！”倒碑村村民谢大明高兴地说。

用心用情 推进民生实事

“最近家里怎么样？身体还好吧？”
近日，葛春梅又一次去到倒碑村5组村民
曾德兰家中走访，了解她家的生产生活
情况。作为村党支部书记，她始终把群
众冷暖挂在心头，经常走访村里的困难
群众，帮助群众解决生产、生活中的实际
困难。

为丰富群众的精神文化生活，倒碑
村整合资金，高标准建成党群服务中心，
配套建设了健身广场、就业创业服务超
市，拓展党群服务中心的功能；通过评选
星级文明户、学法用法示范户、好媳妇、
好公婆等活动，培养群众健康、科学、文
明的生活方式；通过加强普法教育，提高
群众法律意识，有效维护全村治安稳定，
全村呈现出一片祥和、安宁的景象。

春华秋实，硕果盈枝。通过葛春梅
和同事的努力，倒碑村被评为“重庆市美
丽宜居乡村”“重庆市卫生村”“合川区
2022 年度充分就业示范村”。她本人也
荣获了“合川区优秀共产党员”“合川区
村（社区）担当作为好支书”等荣誉称
号。“作为村党支部书记，必须将群众的
冷暖挂在心上、记在心头，必须深入群众
零距离开展工作，必须将群众的每一件
小事当成工作的大事来做。群众的笑
脸，就是我最好的成绩单！”葛春梅表示，
今后将一如既往地严格要求自己，抓好
产业发展，办好民生实事，及时帮助解决
群众生产生活中的实际困难，当好全村
群众的贴心人。

群众的笑脸就是最好的成绩单
——记合川区优秀共产党员葛春梅

○记者 刘亚春 文/图

葛春梅（左）到村民家走访

本报讯（记者 刘亚春）8月
7日，合川（钱塘）红高粱小龙虾
音乐啤酒节开幕，推动节会互
融互动、促进经济文化同频共
振，全力以赴打造消费“新场
景”、点亮夏日“夜经济”、扩大
区域“人气值”。区委副书记秦
敏参加开幕式并宣布开幕。

当天晚上，钱塘镇文化
广 场 上 人 山 人 海 ，十 分 热
闹。独唱、动感舞蹈等文艺
节目先后登场，精彩的表演
赢得现场观众阵阵掌声。在
游戏互动环节中，剥小龙虾
比赛和喝啤酒比赛将现场气
氛带向了高潮。观众们一边
品尝美味的小龙虾、畅饮着
沁人心脾的冰啤酒，一边欣
赏着精彩节目，现场弥漫着
一股浓浓的烟火气。

据了解，合川（钱塘）红高
粱小龙虾音乐啤酒节的主题
为“虾红粱香 和美三江”，为
期5天。节会期间，游客还可
以 到 钱 塘 镇 大 柱 村 富 龙 沟
5380亩“高粱海”中游玩打卡。

此次音乐啤酒节，钱塘镇
结合红高粱成熟期、七夕节等
元素，将“钱塘礼好”区域公共
品牌推广与乡村特色旅游、文
艺展演、美食展销、文创展示
等联动叠加，努力把钱塘农产
品区域公共品牌打造成赋能
农文旅融合、推动乡村振兴、
助力农业农村经济社会高质
量发展的闪亮名片。

区人大常委会副主任柳
川、区政协副主席明道贵参加
开幕式，区政府副区长李艺滨
作了致辞。

合川（钱塘）红高粱小龙虾音乐
啤酒节开幕

推动节会互融互动
助力乡村振兴发展

本报讯（记者 谌永恒）8
月7日，由重庆市文化和旅游
发展委员会主办的 2024 重庆
旅游新线路采风踩线活动走
进合川，40余名旅游达人实地
探访钓鱼城景区，通过镜头捕
捉美好瞬间，推介三江美景。

当天，40余名旅游达人先
后到钓鱼城景区护国寺、悬佛
寺、钓鱼台、护国门等地，详细
了解了钓鱼城的历史文化、军
事价值和世界影响，实地探访
了钓鱼城景区开发的新路线、
新产品等。旅游达人们走走
停停，摄影、摄像，通过镜头全

方位捕捉美好瞬间，记录旅途
风光。

据了解，本次活动旨在
让媒体记者、旅游达人等深
入重庆旅游景点、欣赏大美
风景、体验文旅融合新发展，
为当地文旅推广注入“新动
力”。旅游达人“逍遥游重
庆”说：“上世纪 80 年代曾到
合川游览钓鱼城，留下了难
忘、美好的旅行记忆。多年
后再次登上钓鱼城，聆听钓
鱼城的故事，内心依旧震撼
无 比 ，也 有 了 新 的 旅 行 体
验。钓鱼城真是太赞了。”

2024重庆旅游新线路采风踩
线活动走进合川

40余名旅游达人实地探访
钓鱼城景区推介三江美景

本报讯（记者 袁询 特约记者
易秋宇 摄影报道）爱“乒”才会赢，激
情与技巧碰撞，决战巅峰。8月8日下
午，重庆市第七届运动会“中国电信
杯”乒乓球比赛（成年组）圆满收官。

据悉，重庆市第七届运动会“中
国电信杯”乒乓球比赛（成年组）有21
个区县代表队的79名男运动员和49
名女运动员参赛。

比赛现场，运动员们展现出高超
的乒乓球技艺，发球、接球、挡球等技
巧被运用得淋漓尽致。运动员们动
作敏捷、反应迅速，每一次挥拍都充

满了力量与技巧。观众席上的加油
声、呐喊声此起彼伏。

本次比赛中，合川区代表队获得
女子团体比赛第二名，女子双打比赛
第三名。教练员王利明表示，赛前也
就集中训练了10次，训练的时间相对
来说还是比较少。“我们走到决赛都是
一场一场拼出来的。队员们也是扛着
巨大的压力，最终取得了好成绩。”王
利明笑着说:“她们的路还长，后面还会
出去打比赛，不断提升自己。”

本次比赛中，男子单打比赛取得
前三名的分别是渝北区选手齐梓旭、
北碚区选手马聪、渝北区选手刘晟昊
获得，女子单打比赛取得前三名的分
别是沙坪坝区选手潘悦、梁平区选手
廖容竹妍、渝北区选手侯泽伦。男子

双打比赛取得前三名的分别是渝北
区选手齐梓旭和刘晟昊、北碚区选手
刘方政和马聪、梁平区选手唐嗣俊和
龚允，女子双打比赛取得前三名的分
别是北碚区选手王伊凡和丁欣楠、梁
平区选手卫蒙和廖容竹妍、合川区选
手漆琦和夏熙蕾。混合双打比赛取
得前三名的分别是北碚区选手刘轩
赫和王伊凡、北碚区选手刘明杰和丁
欣楠、梁平区选手龚允和卫蒙。男子
团体比赛取得前三名的分别是渝北
区、万州区、北碚区代表队，女子团体
比赛取得前三名的分别是北碚区、合
川区、梁平区代表队。

颁奖仪式在区体育中心体育馆
举行，区政府副区长魏晓涛为获奖选
手颁奖。
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比赛现场


