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本报讯（记者 陈李娟）日前，中国
科协公布《2021—2025 年第一批全国科
普教育基地名单》，重庆自然博物馆上
榜。

重庆自然博物馆作为国家一级博物
馆、国家AAAA级旅游景区，历史悠久，
前身为1930年爱国实业家卢作孚所创办
的中国西部科学院。该馆占地216亩，建
筑面积30842平方米，展示面积16252平

方米。基本陈列由“动物星球”“恐龙世
界”“山水都市”“地球奥秘”“生命激流”

“生态家园”组成，主要展示地球演变、生
命进化、生物多样性以及重庆壮丽山川，
重点阐述自然资源、环境与人类活动的
关系，倡导人与自然和谐共处和可持续
发展理念。

记者了解到，近年来，重庆自然博物
馆作为全国防震减灾科普教育基地、全

国中小学生研学实践基地，充分发挥教
育职能，联合市、区多部门，以“4.22地球
日”“5.12全国防灾减灾日”“5.18博物馆
日”“9.22科普日”等主题日契机，举办了
一系列的科普进校园、进乡村、进街道、
进社区、进文化场馆活动，真正扩大科普
宣传面，以喜闻乐见的形式，通俗易懂、
生动鲜活的活动内容，不断提升科普、科
研及服务能力，切实提高社会公众科学

素养。
本次评选中，我市共有19家科普基

础条件良好、科普工作成效显著、示范带
头作用突出的单位通过认定。未来，中国
科协将在已命名的全国科普教育基地设
立科普专项支持其开展特色科普活动，
鼓励其进一步开发开放优质科普资源，
从而为公众提供更多更好的科普公共服
务。

重庆自然博物馆获评
“2021—2025年第一批全国科普教育基地”

“剪这个球形一定要控制好弧度，剪的时候
要慢一点。”近日，在一处绿化带养护现场，区园
林绿化管理处新城组组长谢金科正一边给几名
新入职的绿化工人讲解修剪要领，一边快速挥动
手里的剪刀将“冒头”的枝丫齐齐剪掉。

“像这种造型植物的修剪我们每个月都要进
行一次，在修剪过程中一定要注意多看多想，手
还得稳，新人的话至少要练半个月。”谢金科一边
修剪植物一边介绍，“我最开始修剪的时候大概
需要两个小时，现在十多分钟就能完成。”

经过不断地学习和摸索，谢金科从什么都不
懂的“菜鸟”，逐渐成长为能熟练修剪树木的一把
好手。他熟记300余种树木的生长特性，为此付
出了无数的心血和汗水，最终成为了园林绿化的
行家里手。

在与记者交谈时，谢金科的视线不时停留在
树木上，反复丈量、比较。他说，三分种植，七分养
护。为了保持绿化树原有的设计效果，必须通过
修剪，才能使行道树和花草、灌木之间达到结构
合理、枝条疏密分明的效果。

干好这一行，光有手上功夫还不够。谢金科
在工作中发现，随着社会的发展，植物的栽培和
养护知识在不断地更新，所以，他会定期到西南
大学园艺园林学院旁听相关专业课，还会到图书
馆查资料、做笔记，不断学习“充电”。

2007年8月，单位根据谢金科的工作能力和
表现，把新组建的城北组交给了他。初到城北组，
由于该组成员缺乏实际操作经验，生产技术水平
不高。针对这一情况，谢金科根据每个组员的个
人特点，在养护技术上给予专门辅导，在具体操
作上手把手地教，充分发挥每个人的特长。在他
的细心指导下，小组成员的业务技能和管护水平
得到快速进步，并把管护区域中的缙云大道打造
成了有口皆碑的“鲜花大道”。

除了擅长“从无到有”地进行绿化建设外，谢
金科还是一名“植物名医”。“2015年9月，这片柳
树遭遇了严重的病虫害，多亏谢金科通过查资
料、访专家，最终找到灌溉和输液的方法，成功

‘治愈’了这些柳树，还将技术在全区进行推广，
挽救了300多株古树名木。”谢金科的同事告诉
记者。

今年44岁的谢金科从事绿化管护工作已有
23年，这些年来，他一直高标准严格要求自己，工
作中任劳任怨、尽职尽责、事事走在前，从不计较
个人得失，用汗水默默“浇灌”着城市绿荫。他也
多次被北碚区城市管理局和单位评为先进个人，
先后荣获北碚区首届劳模（先进工作者）和北碚
区抗旱救灾先进个人，去年，他还获得了重庆市
先进工作者荣誉称号。

面对这些荣誉和肯定，谢金科表示：“我就是
一名普普通通的绿化工作者，只希望自己能多做
一些绿化造型，为城市增添美感，让北碚变得越
来越美。”

重庆市先进工作者谢金科

城市“美容师”扮靓北碚

本报讯（记者 陈李娟）日前，市文
化旅游委举行“2022年春季旅游暨第七
届重庆文化旅游惠民消费季（春夏）新闻
通气会”，现场公布了四十余项旅游优惠
举措和上百条春季旅游线路。其中，我区
推出十条定制主题线路，让游客在春游
北碚的同时，感受北碚的自然美景和人
文底蕴。

本次我区推出的十条定制主题线
路分别是：1、“缙云有你”系列（缙云有
氧：黛湖—腾龙垭—凭风看云—缙云寺
—狮子峰/香炉峰；缙云有泉：温泉寺—

心景酒店竹林康养温泉/悦榕庄温泉/
柏联温泉；缙云有村：金刚碑快乐村庄
—嘉陵江步道）。2、穿越百年科学城：重
庆自然博物馆—中国西部科学院旧址
—文星湾六巷—北宾文创园—金刚碑
快乐村庄—生态文明分中心。3、天伦乡
村慢时光：柳荫艺库—东升村—偏岩古
镇—金刀峡景区。4、探寻百年乡建路：
晏阳初纪念馆—大磨滩乡村振兴示范
基地—卢作孚纪念馆—北碚公园—勉
仁中学旧址—苓茏苑。5、飞扬碚山碚水
间：天府斗鹰滑翔伞基地—天府露营基

地—金刀峡景区。6、嘉陵嘉夜色：金刚
碑历史文化街区—北宾文创园—码头
没有轮渡。7、红色精神之旅：中共中央
西南局缙云山旧址—王朴烈士陵园—
国立复旦大学旧址。8、赴一场小城沙龙
之约：百馆之声文化沙龙、谷家饺子馆、
缙云文化大讲堂、梧桐语书屋、陶乐森
林民宿、雅舍书院、后书时代、沉世间。
9、周末的生态人文徒步群：嘉陵江巡江
步道、张飞古道；璧北河步道；缙云山步
道。10、可阅读的城：红楼、峡防局旧址
（卢作孚纪念馆）、四世同堂纪念馆、雅

舍、峡房局图书馆（北碚图书馆）、复旦
大学旧址、中国西部农科院/兼善农场
（苓茏苑）、勉仁书院、逊敏书院、端蒙书
院、西部科学院旧址、江苏医学院旧址、
生物研究所等。

眼下气温逐渐回升，正是在户外舒
活筋骨、享受游乐的好时候。记者提醒市
民，在旅游行程中，要充分理解并自觉遵
守查验健康码、测温、规范戴口罩等防控
要求，勤洗手、勤通风，养成“一米线”好
习惯。出现咳嗽、发热等症状时，请停止
游览并及时就医。

春游来北碚 十条定制主题线路任你选

本报讯（记者 田济申）
今年4月11日是第26个世界
帕金森日，如今，帕金森病已
成为继肿瘤、心脑血管病之
后 中 老 年 人 的“ 第 三 大 杀
手”。市九院神经内科主任医
师范文辉提醒，关注帕金森
病，早诊早治早获益。

今年世界帕金森日的主
题是“防疫抗帕，全程管理”，
中国主题为“齐心抗帕，点亮
未来”。范文辉告诉记者：“提
到帕金森病，很多人印象中叫

‘抖抖病’，但实际上只有约
70%的患者会手抖，所有患者
都会有行动迟缓、肢体僵硬、
行走不稳的症状。除此之外，
还会有嗅觉减退、便秘、抑郁
焦虑、睡眠障碍等非运动症
状，严重影响患者的生活质
量。如果发现这些症状应该及
时到医院就诊，早诊断、早介
入、早治疗十分重要。”

生活中许多人对帕金森
病都认识不足，误以为动作
慢、手发抖等是人上岁数以
后的正常表现，从而没有及
时就医，错失了早期干预治疗
的最佳时机。目前，帕金森病
尚没有治愈的方法，但只要保
持积极的生活态度，通过规
范、科学、合理的治疗，仍可有
效改善帕金森病患者的症状,
提高生活质量。

范文辉介绍：“帕金森患
者除了规范的药物治疗以
外，还可以通过脑深部电刺
激治疗来改善运动障碍症
状。同时，生活中要注意清淡
饮食，多吃富含纤维素的食
物，衣着宽松，坚持每天慢走
或者打乒乓球、太极拳、骑单
车、游泳等体育锻炼。除此之
外，患者还要注意预防跌倒，
以免发生严重的骨折或并发
症。”

世界帕金森日：

关注帕金森早诊早治是关键

本报记者 刘严馨 文/图

劳动者为为为为为为为为为为为为为为为为为为为为为为为为为为为为为为为

3月23日，谢金科在一处绿化带修剪造型植物。

为让孩子们体验劳动的辛苦和丰收的喜悦，缙云幼儿园利用教学楼楼顶的空间，开辟了一个校园
屋顶小农场。4月6日，老师们带着孩子种植农作物，培养他们从小保护自然、珍惜粮食的意识。

记者 秦廷富 摄

校园小农场 春耕劳作忙

4月6日，在缙云幼儿园屋顶小农场，老师在指导孩子们栽种玉米
苗。

4月6日，孩子们给记者展示采摘的胡豆。

4月6日，孩子们围坐在一起剥胡豆。

▲王泽福遗失重庆市优抚对象抚恤补助证，证件号码：渝
北碚004648，声明作废。

▲龙厚福遗失残疾证，证件号码：51021519730320571463，
声明作废。

▲王刚遗失残疾证，证件号码：51021519770810661853，
声明作废。

▲王国刚遗失重庆市优抚对象抚恤补助证，证件号码：渝北
碚002120，声明作废。

遗失启事

本报讯（记者 齐宏）春暖茶山，茗
茶飘香。近日，气温逐步回升，澄江镇缙
云村种植的缙云山甜茶进入采茶期，当
地茶农忙碌着采摘春茶，呈现出一派生
机勃勃的景象。

记者在缙云村的茶山看到，漫山遍

野的茶树青翠欲滴，一枚枚新芽嫩绿芳
香，微风吹来，韵味悠长。茶农们穿梭在
茶树间，趁着晴好天气采摘新茶。

目前，茶场占地面积近200亩。为了
发展壮大村集体经济，增加农户收入，缙
云村“两委”成立合作社，将茶农们采摘

的鲜叶进行加工制成产品。同时打造自
有品牌，将缙云山甜茶作为北碚特色产
品推向市场。

为了推介缙云山甜茶，缙云村“两
委”通过抖音、快手等新媒体，创建线上
宣传平台，直播“带货”。通过直播，2021

年缙云山甜茶销售上万元，成为小有名
气的“网红”产品。

缙云村党支部书记陈贞告诉记者：
“接下来，我们将重点做好缙云山甜茶的
宣传营销和品质提升，让更多人喜爱和
接受缙云山甜茶。”

茶园吐新绿 又到采茶时

提 高 全 民 科 学 素 质 专 栏

北碚区科协 主办

健身，往往是用主动
追寻不适感换来身体逆龄
的畅快。无论是在健身房、
户外还是居家健身，让心
跳泵感十足的运动都是健
身，让四肢舒展拉伸的也
是健身，但所有运动都需
要在合理的范围内进行。
什么样的运动才是适合每
个人的？在健身的起步阶
段该如何入场？如何避免
受伤呢？

对于运动方式的选择，
建议以能够融入自己生活
常态的方式为好。将运动融
入到生活方式中，有助于长
期坚持，日积月累，慢慢凸
显健身养生的效果。

运动方式应尽量多样
化。一种方式有一种方式
的效果，多样化的运动方
式可以较为全面地锻炼身
体的各个部位，达到全身
锻炼的效果，也可以避免
运动的单调乏味。

运动强度宜适度化、
多次化。运动强度不是越
大越好，要因人而异。运动
强度一般通过心率、最大
耗氧量的百分比等判断。
运动强度的确定与年龄、
性别、身体状况、运动目的
等有关。一般来说，女性运

动量比男性要小一点。青
少年以增强体质为目的，
运动强度建议大一些。中老
年人以养生保健为主，建议
运动量稍微小一点。有慢性
关节炎、慢性心力衰竭、慢
性阻塞性肺疾病等人群，运
动量以不觉得气促、劳累为
度。体质虚弱、有运动障碍，
如中风后遗症等人群，建议
低强度、多次运动，可促进
身体康复。

运动部位宜全身化。
不要只专注于一两个部
位，全身的关节和肌肉都
要锻炼，方能避免运动损
伤。比如，快步走、广场舞、
单车骑行等大众类健身运
动方式，主要运动四肢的
肌肉和关节，而较少涉及
到颈胸腰等部位，建议尽
量选取可以锻炼更多关节
和肌肉的方式。让全身尽
量多的关节和肌肉都运动
起来，才能促使全身的气
血流通，达到舒经活络、和
调脏腑的效果。

建议做好运动前的准
备活动和运动后的拉伸运
动，使全身的关节和肌肉都
得到充分舒展和锻炼，同时
也可以减少运动对肌肉和
关节的损伤。

避开误区避开误区，，别让健身成伤身别让健身成伤身


