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遗失启事
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日前，“爱北碚·赞北碚”2019 年
北碚区海宇温泉杯全民健身月长跑
接力赛在缙云体育中心举行，500 余
名跑步爱好者激情开跑，通过长跑向

广大市民宣传“巴山夜雨 温泉故
里 自在北碚”，进一步助推“晒文
化·晒风景”活动。

记者 曾晓隆 摄

激情奔跑

北碚区应急管理局
主 办

之窗

西大传真

西南大学国际学院留学生与优秀劳动者（图右）对话。（受访者供图）

“救火时女朋友担心吗？”“担心
到一打电话就哭。”

“收到过最‘奇葩’的报警电话是
什么？”“宠物猫上树下不来、小孩把
羽毛球打上楼顶。”

“急诊护士多久休息一次？”“曾
经连续工作36个小时。”

“男护士有什么优势？”“方便做
重体力活吧。”

“值夜班害怕吗？”“困到没心情
害怕。”

“特殊孩子教育和普通孩子有什
么不一样？”“更加需要专业知识和耐
心……”

“五一”国际劳动节前夕，西南大
学国际学院组织留学生代表对话我

区各行各业优秀劳动者，了解不同职
业的酸甜苦辣，为中国劳动者点赞。

当天，来自意大利、埃及、蒙古、
泰国等“一带一路”沿线国家的留学
生代表以两人为一组，就自己关心的
话题向消防员、急诊护士、特教老师
等各行各业优秀劳动者自由提问，探
询他们的职业故事。

“他们是最美的逆行者、最可爱的
人、我们身边的 super heroes（超级英
雄）！”参加活动的留学生表示，这场特
殊的对话让他们了解到中国人的普遍
职业观念，虽然在工作中面临着危险、
压力，需要投入大量的耐心和爱心，但
中国劳动者们都以积极乐观、认真负
责的态度去面对，这种感染力不分国
籍。“对话中，我们看到了一个更加开
放、多元的中国。”留学生代表说。

与此同时，活跃在西南大学校内
外的“洋雷锋”志愿者服务队也行动
起来，大家发挥课堂所学，编织出象
征祝福的中国结吊坠，赠送给保安、

食堂阿姨、校车司机、外卖小哥等身
边的劳动者，并竖起大拇指为他们

“点赞”。队员们表示：“他们是我们最

常见到又最容易忘记的人，今天要
好好地跟他们说声谢谢。”

记者 李嘉会 通讯员 马若晨

“一带一路”沿线国家留学生对话中国劳动者：

他们是我们身边的超级英雄！
飞机逃生技巧

本报讯（记者 齐宏）4 月 30 日，
区关工委在翡翠湖小学校开展“传承
红色基因，争做时代新人——腾飞中
国 辉煌 70 年”主题教育活动。区关工
委“五老报告团”成员为同学们带来
一系列主题报告，引导广大青少年坚
定不移听党话、跟党走。

据了解，此次活动由区关工委、区
教委关工委、区退教协、童家溪镇关工
委联合主办。活动中，主办单位向重庆

第一一八中学校、翡翠湖小学校捐赠
了投影仪、音响等教学用品；爱心企业
向学校捐赠了励志书籍等物品。活动
还表彰了一批品学兼优的学生。

随后，16 位“五老报告团”成员走
进教室，为一一八中学、翡翠湖小学
和天成小学的学生、家长带来“传承
红色基因，争做时代新人”系列讲座，
教育引导大家听党话、跟党走，争做
时代新人。

区关工委开展主题教育活动

4 月 30 日，柳荫镇和四川美术学
院在柳荫镇东升村人工水渠举行长桌
宴，邀请曾参与水渠修建的20多名建
设者相聚一堂、共进晚餐，感谢他们为
柳荫水利建设作出的贡献。

据悉，这些建设者中年龄最大的
已有80多岁，他们中的大部分人已有
40多年未曾相见，此次长桌宴让大家
在曾经共同劳动、辛苦付出的水渠上
再次相聚。

记者 秦廷富 摄

水渠长桌宴
致敬劳动者

1.登机时看清紧急出口
发生意外时，先回忆紧急出口

的位置，不要盲目跟随人流跑动。
飞机发生紧急情况时，紧急出口是
最重要的逃生通道。因此，旅客登
机时，看清并记牢自己的座位与紧
急出口的距离是非常重要的。通常
飞机发生事故时，机舱内漆黑一
片，不要盲目的跟随人流跑动，要
注意观察过道内的荧光条，并抓紧
时间回忆紧急出口的位置。如果发
现紧急出口已经起火或被浓烟包
围，就要向着有光亮的地方跑。黑
暗中，有光的地方往往就是逃出飞
机的通道。

2.褪去身着的坚硬物品
高跟鞋、眼镜、丝袜等都可能

妨碍逃生，要及时除去。如果机组
已经发出了迫降预警，旅客们首先
要做的是确认安全带是否扣好系
紧。飞机发生事故时，会产生强大
的冲击力，这会对旅客的身体产生
致命伤害，安全带在这时就可以发
挥重要作用。

当然，等到飞机着陆或者停稳
后，顺利地解开安全带也颇为关
键。建议旅客登机入座后，可以重
复几次系、解安全带的动作，以防
后患。

从发出迫降预警开始，乘务组

便会向旅客发出指令。一定要听从
指挥，不要擅自蛮干，有组织的逃
生比相互拥挤争抢获得的生存概
率更大。为了避免因外物对飞机应
急滑梯造成损害，请褪去高跟鞋、
眼镜等尖利物品。丝袜等易燃物品
也应及时褪去，防止被火烧伤。

3.用湿手帕捂住口鼻
发生意外时，要避免吸入有害

气体，并赶在火势严重前逃离。在
瞬间发生的空难里，乘务组如果无
法发挥作用，旅客的首要任务是保
持冷静。而一旦飞机迫降后起火，
浓烟便会在短时间内弥漫机舱。实
际上，很多遇难旅客的死因都是吸
入了有毒浓烟。浓烟被吸入人体后
的瞬间，旅客便会失去意识，这便
意味着逃生过程的终止。

4.逃离飞机后迎风快跑，顺风
跑动的幸存者可能会受到二次伤
害

浓烟和火焰会随着风势蔓延。
因此，顺风跑动的幸存者可能会受
到二次伤害。逃离飞机后，旅客应
该判断当时的风势，尽可能的远离
飞机，确保最大的安全。

减少钠盐摄入

高盐饮食是引起高血压最重
要的危险因素。膳食盐摄入量平均
每天增加2克，收缩压和舒张压分
别增高 2.0 毫米汞柱和 1.2 毫米汞
柱。正如世界卫生组织（WHO）所
指出：盐和高血压，是两个无形的
杀手。

低盐膳食有助于降低血压。
WHO建议，每人每天钠盐摄入量
不超过6克，即一个去胶垫后的普
通啤酒瓶约一瓶盖。

注意补充钾

每天吃绿叶蔬菜不少于 400
克，膳食钾的摄入量与血压的水平
呈反比。因此，提倡每天吃绿叶蔬
菜不少于400克，水果100-200克。
含钾多的食物还有坚果、豆类、瘦
肉及海带、木耳、蘑菇、紫菜等。

限制饮酒

长期少量饮酒可使血压轻度升
高，过量饮酒则使血压明显升高。

酒精量（g）=饮酒量（ml）×酒
精含量（%）×0.8（酒精比重）。建议
男性每日饮酒的酒精量应少于
20～30克，女性则少于10～15克。

增加体力活动

多做运动的人，患高血压的可
能性要降低 20%～50%；如果你是
一名高血压患者，多做运动可以降
低血压 4 到 9 毫米汞柱，同时减少

患心脏病的可能性。
推荐每周至少5天、每天进行

30 分钟以上中等强度的有氧运动
（包括快步走、慢跑、游泳、爬山、各
种球类运动等）。

减轻体重

过多的体内脂肪堆积是促发
高血压病的最重要因素之一。体重
指数达到或大于24者，患高血压的
概率是体重正常者的3-4倍。体重
指数计算方法：BMI=体重/身高 2
（kg/m2）。我国的标准为，体重指数
在 18.5- 23.9 之 间 为 正 常 ，24.0-
27.9之间为超重，大于等于28为肥
胖。而腰围需要控制在男≤90 厘
米、女≤85厘米。

超重 10％以上的高血压病患
者，如果体重减少5千克，就能有效
降低血压。若在控制饮食的同时增
加体力活动，效果会更好。减肥的
速度因人而异，超重和肥胖者在6-
12个月内减轻体重5%～10%为宜。

戒烟

我国现有 3.5 亿吸烟者，有近
一半的人遭受被动吸烟的危害。吸
烟原则上也是惟一能够完全控制
的致病因素。因此，戒烟是避免心
血管病致死最经济、有效的干预措
施。

卫 生 与 健 康 专 栏

北碚区卫生健康委员会 主办

六大健康生活方式 让你拥有健康血压

本报讯（记者 李嘉会）4 月 29
日，第七届温哥华（国际）华语电影节
中国大学生微电影暨主持人大赛在
我区举行。这是温哥华(国际)华语电
影节中国分会场首次落户重庆。

据介绍，温哥华（国际）华语电影
节经加拿大不列颠哥伦比亚省政府注
册，是中国本土之外具有影响力的国
际华语电影节之一，迄今已举办七届。
本届电影节中国分会场活动由温哥华
电影节组委会、西南大学主办，区委宣

传部、区文化旅游委等承办。
记者了解到，本届温哥华（国际）

华语电影节中国分会场活动主要进行
中国大学生主持人大赛和中国大学生
微电影大赛两项赛事。主持人大赛自今
年1月启动以来，有来自27个省份百余
所高校的438名选手报名，最终有36名
选手进入总决赛。微电影大赛于今年2
月正式启动，设立了剧情片、动画片、纪
录片和实验短片4个单元，共收到来自
70余所高校大学生报送的参赛作品。

“我们让中国青年电影人的优秀作
品有机会走出国门、面向世界。”温哥华
（国际）华语电影节主席宋佳表示，电影
节为华语电影人搭建了交流平台。

主持人大赛上，来自中国传媒大
学的选手金笛和西南大学的选手于晓
敏夺得一等奖，她们将受邀前往温哥
华主持第七届温哥华（国际）华语电影
节开闭幕式。微电影大赛则评选出《守
护》《那水、那鸟、那人》《森林》等 22 部
优秀作品，这些作品直接晋级温哥华

（国际）华语电影节主竞赛单元，角逐
“红枫叶奖”。

颁奖仪式后，新当选的北碚形象
大使结合全市“晒文化·晒风景”活动
向现场观众介绍北碚的文化旅游资
源，带领大家畅游北碚。“本次活动的
亮点是双维度的。”西南大学新闻传
媒学院院长虞吉表示，活动既是高校
和国际电影节的合作，也是西南大学
和北碚区深化校地合作产生的合力
效应。

温哥华（国际）华语电影节中国分会场首次落户北碚
22部优秀作品将角逐“红枫叶奖”

本报讯（记者 秦廷富 文/图）
日前，西南大学火柴头志愿服务中心
举行第一万件失物发放仪式，来自该
校化学化工学院的学生叶启超作为
第一万件失物的主人，讲述了自己身
份证丢失并最终找回的过程。

4月26日上午，叶启超在前往西
大北区校医院看病挂号时发现身份
证丢失。“当时真的很着急，看病的医
保不能报销了，而且还有可能造成信
息泄露。”在同学的建议下，叶启超关
注了“火柴头失物招领”微信公众号，
并向他们寻求帮助。很快，上午丢的
身份证，下午就在火柴头失物招领中
心找到。

失物招领中心志愿者匡世瑶介
绍，叶启超的身份证是被一名热心同
学捡到，并交到了西大一号门门卫
室，刚好门卫室保安在失物招领中心
的工作群里，就将失物信息发布在了
网上。仅仅半天时间，叶启超就找回
了身份证。

2013 年10月，该校学生李伯菊、
彭娟发起成立火柴头失物招领中心，

经过5年多时间的发展，中心每学年
招募学生志愿者约300名，并在校内
建立了18个爱心小站，已为1万件失
物找到失主，依托互联网，在失主和
拾主之间搭建起一个沟通的平台，让
失物可以很快回到失主手里。

火柴头失物招领中心这种高质
量的工作效率，主要得益于该校“你
丢的东西，我来找；你捡到的东西，我
来还”的良好氛围，而其中最为关键
的就是教职工和学生们的爱心接力。
截至目前，全校有近五分之一的师生
参与随手公益爱心接力，帮助失主找
到钱包、现金、身份证、银行卡、手机、
一卡通、U盘等失物。

但并不是每一件失物都能等来
它的主人。据悉，中心每个月会定期
举办一次失物招领公开日活动，集中
发布一周以上未认领的失物。对于超
过一年无人认领的书本、水杯等物
品，登记在无人认领表上，进行失物
爱心义卖，义卖所得全部捐赠给贫困
山区学生。对于长期无人认领的雨
伞，志愿者们就摆放在各大教学楼的

爱心小站，供学生雨天使用，晴天诚
信归还。

“做好一件事简单，但要长期做
好一件事情并不容易。”火柴头志愿
服务中心队长谢靖表示，之所以能坚

持做下去，是因为在大学校园里，丢
东西是很常见的事情，老师同学们有
这个需求。同时，校园内拥有众多热
心公益的志愿者，愿意将这种爱心继
续传递下去。

校园“火柴头”为第一万件失物找到失主

同学们在西南大学火柴头失物招领活动现场寻找自己的失物。

本报讯（记者 李嘉会）日前，西南
大学（北碚）文化产业发展研究院发出
招募令，面向企业、团体、组织、机构和
普通居民，为南京路历史文化街区寻找

“城市剧场”表演者。
如果把身边日常生活的城市变成

一个大舞台，你会如何向大家展示北碚
这座城市？日前，西南大学（北碚）文化

产业发展研究院通过充分挖掘南京路
历史文化街区的抗战文化、爱国主义教
育元素和中国乡村建设文化等内容，提
出打造“城市剧场”计划，通过展览、演
出、市集、竞技、公益等多种形式，进行
城市文化艺术的实验与探索，打造城市
品牌。

“此次‘城市剧场’计划将以南京路

历史文化街区为舞台，进行30余场‘城
市展演’。”“城市剧场”项目相关负责人
郑俊闻告诉记者，该项目将以更多样的
方式，介入城市文化发展，挖掘城市的
历史与文化价值，把文化作为纽带，探
索城市与居民的共生关系，重构城市生
活的共同记忆。

据悉，本月中旬至12月，南京路历

史文化街区将化身“城市剧场”，每月由
不同的“表演者”带来形式多样的文化艺
术活动。目前，“城市剧场”第一期已招募
到来自昆群艺术、后书时代、非末舞蹈、
笙曼书院、顶尖艺术、西南大学社团、西
南大学夏布研习社等团体和组织的“表
演者”，他们将以不同方法和形式，提升
和展示街区品牌形象，推广城市品牌。

西南大学（北碚）文化产业发展研究院发布招募令

为南京路历史文化街区寻找“城市剧场”表演者


