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本报讯（记者 齐宏）“这些机动
车‘安营扎寨’在小区门口已经很久
了，让原本就不宽敞的道路更是变得
寸步难行。此次整治不仅要把乱停乱
放的车辆‘请’进车库，还要拓宽道
路、增加绿化，还社区居民一个安全
舒适的家园。”日前，东阳街道丹阳社
区党支部书记刘波告诉记者。

据了解，丹阳社区天府丽正片区
有 3 个居民小区，住户 3000 余户，另
有商户60余家。小区周边道路长期违
规停放着不少社会车辆，造成周边路
段交通不畅，不仅严重影响居民出
行，也堵塞了消防通道，存在较大的
安全隐患。

9月18日，东阳街道办事处联合
区交巡警支队、物业公司等多家单位
对丹阳社区天府丽正片区周边交通
堵塞情况进行全面整治，清理车辆违
章停放，并对周边道路实施改造，解
决居民区交通堵塞问题。

记者在现场看到，位于天府丽正
片区的丹阳一路路面改造工程正进
行得如火如荼。据介绍，此次改造主
要涉及路面拓宽、绿化提升等内容，
改造工程预计于11月1日完工，届时
将极大地改善周边居民的交通出行
条件和居住环境。

刘波告诉记者，社区还将增设交
通指示牌、隔离桩等交通标识，规范
周边交通环境。同时，积极开展宣传、
劝导活动，引导居民把车辆停进车
库，彻底杜绝车辆乱停乱放现象死灰
复燃。
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9月23日，渝武高
速三溪口出口 212 国
道沿线，多彩鲜花和绿
色草坪将道路点缀一
新，为中秋佳节增添浓
郁的节日氛围。在城市
综合管理“百日攻坚”
行动中，212 国道沿线
街镇除“顽疾”、清“沉
疴”，完成5.4万平方米
绿化土地整治，新建人
行道 3900 平方米，全
面提升道路沿线景观
品质，提升北碚南大门
对外形象。

记者 秦廷富 摄

212国道沿线换新颜

登山、观展、志愿服务、坚守岗位……

他们这样过中秋

■日前，童家溪镇组织社区党员开
展“学先进、做先进”党员志愿服务活
动，20余名党员深入社区，清理路边杂
草、垃圾，到老街、江边花坛播撒花籽，
发挥党员先锋模范作用，既改善辖区卫
生环境，也带动更多的人保护环境、爱
护家园。

（本报通讯员）
■9月20日，金刀峡镇对偏岩古镇

古戏台、禹王庙、武庙等古建筑和文物
单位开展消防安全排查，并对老街30余
家餐饮商户、客栈、茶馆等人员密集场
所的消防水源、安全出口、灭火器材等
消防设施设备进行全面检查，提醒居民
注意秋冬用火用电安全，切实消除古镇
消防安全隐患，确保历史文化名镇文物
安全。

（通讯员 陈琴）

简 讯

今年的中秋小长假在晴雨相间的天气中度过，即便如此，也抵挡不住市民外出游
玩的热情。

9月22日，不少市民冒雨来到缙云山游玩，融入自然放松身心（图2）。
“这是霸王龙的骨头，我们通过观察恐龙骨骼的骨轮，可以知道一只恐龙多久可以

长大，什么时候发育得最快。”9月22日，北碚实验幼儿园的孩子们在老师的带领下，走
进重庆自然博物馆，开启了一场“探寻恐龙骨骼秘密”的探索之旅（图3）。据了解，中秋
小长假期间，不少市民选择走进重庆自然博物馆观展，3天时间共接待观展市民2万多
名。

9月23日，来自碚城义工的40名志愿者走进歇马敬老院，和这里的老人一起包
饺子、拉家常，并为他们表演了丰富的歌舞节目，在欢乐的氛围中共度中秋佳节（图
1）。

中秋佳节，在这万千家庭团聚的日子，还有这样一群人，他们放弃休息，默默地坚
守在岗位第一线。9月22日，在嘉陵江蔡家大桥70米高的主桥墩上，施工人员仍在忙
碌（图4）；在缙云路北泉村沿线，工人正在抢抓工期修建人行道（图5）。

记者 秦廷富 通讯员 冯爽 张玉 文/图

城 市 综 合 治 理 “ 百 日 攻 坚 ”

9月18日，随着最后一批建筑垃圾被清
运干净，位于中山路 78 号附 1 号的一处面
积约310平方米的历史存量违法建筑被依
法拆除完毕。据了解，该处违法建筑修建于
上世纪90年代，原为楼栋车库出口，后被擅
自搭建为门面用于经营。

通讯员 祝磊 摄

存在20多年的
违建被拆除
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一、科学健身有原则，牢记要点
是关键

科学健身应该进行全面的体质
评估，选择安全有效的健身运动，遵
从循序渐进的健身计划，参加多种形
式的运动项目，全面发展运动能力，
制定个性化运动处方，坚持经常锻炼
身体。科学健身的锻炼计划要点主要
包括：运动项目、运动强度、运动频率
和每次运动的时间。

二、科学健身可以促进健康生活
方式形成

科学健身应将身体活动融入到
日常生活中，注意与全面的营养、充
分的休息和安全的环境相辅相成，达
到理想的锻炼效果。

三、运动有益健康、降低疾病风
险

科学健身可以增强心肺功能，强
健肌肉骨骼，有助于保持健康体重，
降低疾病风险、提高生命活力、促进
心理健康、改善生活品质。

四、久坐伤身，动则有益
减少静坐的时间，鼓励随时随

地、各种形式的身体活动，每小时起
来动一动，日常身体活动是健康的基
石。

五、运动风险评估可以提升运动
安全

运动前应了解患病史及家族病
史，筛查生理指标，进行体质测定，全
面评估身体状态，减少运动风险。

科学健身核心信息
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