
本报讯 （记者 赵倩）近日，围绕“合
理膳食、食养是良医”这一主题，区卫生健
康委专门邀请专家为市民解读了最新的
居民膳食生活指南，包括儿童、老年人、高
龄老人、高血脂、高血压、糖尿病等不同人
群，引导市民合理搭配膳食，养成良好饮
食习惯。

学龄儿童可以主动参与食物选择和
制作，提高营养素养。吃好早餐，合理选
择零食，培养健康饮食行为。天天喝奶，
足量饮水，不喝含糖饮料，禁止饮酒。多
户外活动，少视屏时间，每天 60分钟以上

的中高强度身体活动。定期监测体格发
育，保持体重适宜增长。

一般老年人膳食应注意食物品种丰
富，动物性食物充足，常吃大豆制品。鼓
励共同进餐，保持良好食欲，享受食物美
味。积极户外活动，延缓肌肉衰减，保持
适宜体重。定期健康体检，测评营养状
况，预防营养缺乏。

高龄老年人膳食要食物多样，鼓励多
种方式进食。选择质地细软，能量和营养
素密度高的食物。多吃鱼禽肉蛋奶和豆，
适量蔬菜配水果。关注体重情况，定期营

养筛查评估，预防营养不良。适时合理补
充营养，提高生活质量。坚持健身与益智
活动，促进身心健康。

高脂血症人群日常要吃动平衡，保持
健康体重。调控脂肪，少油烹饪。食物多
样，蛋白质和膳食纤维摄入充足。少盐控
糖，戒烟限酒。因人制宜，辨证施膳。因
时制宜，分季调理。因地制宜，合理搭
配。会看慧选，科学食养，适量食用食药
物质。

高血压患者日常要减钠增钾，饮食清
淡。合理膳食，科学食养。吃动平衡，健

康体重。戒烟限酒，心理平衡。监测血
压，自我管理。

糖尿病患者饮食要食物多样，养成
和建立合理膳食习惯。能量适宜，控
制超重肥胖和预防消瘦。主食定量，
优选全谷物和低血糖生成指数食物。
积 极 运 动 ，改 善 体 质 和 胰 岛 素 敏 感
性。清淡饮食，限制饮酒，预防和延缓
并发症。食养有道，合理选择应用食
药物质。规律进餐，合理加餐，促进餐
后血糖稳定。

全面膳食生活指南来了！请按需查收

科普视觉

江北区科学技术协会
江北区融媒体中心 联办

本报讯 （记者 覃俊 通讯员 吴茂竹）5月19日，由
区城市管理局主办、寸滩街道承办的我区垃圾分类纠错
日活动在寸滩街道兰溪社区举行。

活动中，志愿者通过知识宣讲、发放垃圾分类宣传资
料、参与互动游戏等方式，向来往市民讲解了垃圾分类的
必要性、乱倒垃圾的危害等知识，指导大家要正确进行垃
圾分类，养成珍惜资源、节约能源的绿色生活习惯。

据区城市管理局垃分办相关负责人表示，下一步，将
继续推进、加快实施生活垃圾分类，加大宣传力度，推动
实现生活垃圾分类家喻户晓、人人皆知。同时，充分发挥
街道、社区、物业、环保志愿者队伍的宣传作用，号召每一
位市民都为垃圾分类的倡导者、参与者，共同营造美丽的
生活环境。
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“垃圾分类”进社区 “绿色理念”入人心
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本报讯 （记者 钱秋韵）5月 19日，区市场监督管理局
组织开展了流通领域强制性产品认证专项监督检查，旨在
切实加强流通领域强制性产品认证监管，发挥好强制性产
品认证“保底线、保安全”作用，努力营造安全放心的消费
环境。

据悉，此次检查主要对辖区商场、专卖店、专业市场等流
通领域销售的家用燃气灶器具、家用燃气快速热水器进行监
督检查。重点检查产品是否存在无强制性产品认证销售及
伪造、冒用、超范围使用认证证书、认证标志和销售无厂名、
厂址等“三无”劣质产品等违法行为；铭牌标示信息是否与提
供的认证证书信息一致等情况，执法人员依托“国家市场监
管总局认证行政监管系统”平台，现场对强制性认证产品的
获证情况进行核查。

同时，现场告知经营户不得经营无产品质量检验合格
证明、CCC 标识的“三无”产品，并督促引导销售单位严把
进货渠道质量关、建立健全销售台账，严防不合格产品流
入辖区。截至目前，全局共计出动执法人员 98 人次，检查
家用燃气灶具经营户 28 家、家用燃气快速热水器经营户
19 家。共发现并督促整改问题 9 个,现场下达《责令改正
通知书》1 份，立案调查涉嫌销售未经 CCC 认证的燃气灶
案件 1件。

市场监管部门提示广大消费者：选购强制性产品认证
获证产品时要选择正规商家，认清“CCC”标志和证书，还
可登录中国国家认证认可监督管理委员会网站查询相关
信息。购买产品后保存好购物凭证，一旦出现消费纠纷可
作为维护自身权益的证据，及时拨打 12345、12315 热线投
诉举报。

区市场监督管理局

本报讯 （记者 钱秋韵）
5 月 19 日，团区委、华新街街
道、华新街街道东方家园社区
微型少年宫、东方家园社区新
时代文明实践站组织 15 对亲
子 家 庭 开 展 了“ 学 习 二 十
大 永 远 跟 党 走 奋 进 新 征
程”江北区“我们的成长·小小
农夫”劳动实践教育亲子研学
营活动。

活动当日，在教练员的带
领下大家有序入园，活动开展
前由教练员进行户外安全知识
讲解，告知活动流程；接着带领
大家认识生态循环农业，学习
自然界的“垃圾分类”。体验劳
动的乐趣，学习秸秆还田和生
物腐熟发酵技术；到田地里采
摘新鲜的蔬菜，用劳动成果制
作传统泡菜让小朋友们体验做
小小农夫，感受“种下小小秧
苗，期待快快长大”的喜悦，体
会劳动的艰辛，学会爱劳动、爱

上生活、爱自然。
团队拓展活动增进了亲子

之间的默契程度，大家在阳光
明媚的天气里感受风的自由，
草的芬芳，还有与家人在一起
的快乐时光。

此次活动的开展，不仅让
大家体会到劳动的乐趣，还增
强了亲子间的陪伴和情感交
流。华新街街道相关负责人表
示，街道社区微型少年宫将持
续开展更多元化的公益实践活
动，让孩子们走出课堂，亲近土
地，挥洒汗水。也让更多的孩
子在实践中拓宽视野、丰富知
识、陶冶情操。

“小小秧苗，快快长吧！”

“小小农夫”亲子研学营让孩子亲近自然

▶ 孩子们积极参加插秧活动，体验劳动乐趣。记者 钱秋韵 摄

5月 19日，全民数字素养与技能提升月——数字创新进
学校活动走进华渝实验学校西区。活动中，宣传员走进课堂，
围绕未成年人智能设备使用安全和 3D打印，开展主题宣讲，
提高未成年人对数字素养的认识。

记者 杨洛 摄影报道

“3D打印的奇妙，
你知道吗？”

全民数字素养与技能提升
活动进学校

本报讯 （记者 覃俊）5月 16日上午，区城市管理局到
寸滩街道北大资源江山名门小区和铁山坪街道金科太阳
海岸小区，开展违法建筑治理工作暨“城管进社区”现场办
公会。

活动中，与会人员对涉嫌违法建筑的区域进行了实地查
看，并听取了小区违建相关情况汇报，了解违建整治工作开
展情况和下步工作计划。

活动要求，要认识再提高，责任再压实。紧紧围绕市、
区关于违建治理要求，精准发力，扎实做好违建治理工作。
政策宣传再发力，法规宣讲再细化。积极开展《中华人民共
和国城乡规划法》《重庆市城乡规划条例》等有关违法建筑
规定的讲解，主动引导业主合法、合规、合理使用房屋。监
督再强化，“存量”再清零。坚持严格、规范、公正、文明执
法，厚植为民服务情怀，按照“三正三负”清单原则，实行一
户一策，结合实际稳妥处置。巡查再加强，“新增”再遏制。
街道、社区、物业加大巡查力度，减少、杜绝小区违建情况的
发生。

区城市管理局

“城管进社区”现场办公

本报讯 （记者 覃俊）5 月 19 日，记者从区城市
管理局获悉，目前，重庆市中心城区生活垃圾分类
纠错专项行动正在火热开展中。此次专项行动分为
宣传发动、纠错整改、巩固提升“三个阶段”，其中，
纠错和整改阶段从 4 月持续到 6 月，参与纠错的市民
将 按 10 元/例 予 以 奖 励 ，单 人 奖 励 金 额 最 高 可 达
1000 元。

记者了解到，此次专项行动纠错内容，涉及市民参与
垃圾分类的多个重要过程，包括前端投放、混收混运、收
运车辆、满溢乱堆放等四大类问题。

其中，前端投放问题，主要包括生活垃圾混投，生
活垃圾分类收集容器设置不完善、不规范、标志错误

等情况。
比如，按照相关规定，居民小区至少应设置1组可回

收物、有害垃圾、厨余垃圾、其他垃圾四类收集容器齐备
的收集点。其他投放点应配置厨余垃圾、其他垃圾两分
类收集容器。如果你发现你所在的小区没有按照这样设
置，就可纠错。

混收混运问题，主要是指生活垃圾收运单位未按四
分类的要求分类收集、运输生活垃圾。收运车辆问题，指

生活垃圾分类收运车辆没有符合规范的明显标志，以及
收运车辆不干净，出现“抛冒滴漏”、夹渣等情况。满溢、
乱堆放问题，主要指生活垃圾没有及时收运和没有在指
定地点投放等情况。

市民通过关注“重庆市垃圾分类”公众号，点击菜单
栏中的“纠错通道”，就能够上传纠错信息。对提供真实
有效线索的市民，经城市管理部门核实后，将按10元/例
予以奖励，单人奖励金额最高可达1000元。

相关新闻

参与垃圾分类纠错
市民最高可获奖千元

本报讯 （记者 张亦囝 通讯员 沈聪）5月 19日，华新
街街道与西南政法大学经济法学院开展合作共建签约仪式，
双方商定就学院为街道法治建设提供智力支持，街道为学院
提供教学实践基地等事宜达成一致。

协议签订后，双方及园区企业一道就合作共建的细
节进行了深入探讨，经济法学院的教授们就金融财税、
企业竞争、劳动与社会保障等与园区发展密切相关的问
题与企业代表进行座谈交流，为助力辖区企业发展出谋
划策。

华新街街道相关负责人表示，此次签约是华新街街道
法治建设工作再上新台阶的重要开端，今后，街道将进一
步深化同西南政法大学经济法学院在经济发展、社会治
理、平安建设等方面的沟通合作，完善基层公共法律服务
体系，筑牢基层社会治理的法治根基，持续提升法治政府
建设水平。

华新街街道

本报讯 （记者 黄丽丽）5月 19日，一条“奥特曼和学生
在一起”的短视频在抖音上刷屏。原来，这是我区重庆艺才
技师学院 2023年职业教育活动月暨“迎国赛 强技能 展风
采”主题活动启动仪式上发生的一幕。

短视频中，重庆艺才技师学院校长王勇“变身”奥特曼，
寄语全校学生不惧风雨，战胜生活中的困难，做生活中的强
者，学好一门生存的技能，创造自己美好的生活。

形式新颖的启动仪式，受到了学生的追捧。“真的是
用心良苦，我们一定好好学习专业技能，用自己双手创造
美好明天。”该校 2021 级软件专业学生李宗洋深有感触
地说。

在随后举行的校企合作签约仪式上，重庆艺才技师学院
与重庆海尔签约共建基地，旨在进一步加强学校与企业之间
的沟通与交流，深化校企合作、产教融合。

据了解，本次活动以“技能：让生活更美好”为主题，设
置 50 多个项目，结合实际制定“十个一”系列活动，采取

“线上+线下”结合展示，进社区、进中小学、进企业送培训
等多种形式，面向全体师生、企业职工、学生家长、社区居
民等不同群体，围绕技能人才问题，确保活动有重点、有特
色、有成效。

重庆艺才技师学院

我区垃圾分类纠错日活动举行

专项监督检查保安全

与高校开展合作共建

主题活动为学子加油


