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本报讯（记者 秦廷富 通讯
员 关耳）慎终怀远，追思英烈。4月
3 日，在重庆市爱国主义教育基地
——西南大学校史馆的“校史英雄烈
士专题展厅”，来自该校校史宣讲团
的大学生们在烈士名录墙前献花，深
情朗诵烈士诗抄，讲述烈士故事。

活动现场，学生代表们默哀追思
并三鞠躬。“权把牢房当成家，长袍卸
去穿囚褂。铁窗共话兴亡事，捷报频
传放心花。”随后，大家还朗诵了当年
四川省立教育学院学生、红岩烈士易
仲康等人的烈士诗抄。

西南大学新闻传媒学院学生肖

诗语说，自己担任校史讲解员两年
多，每次在英雄烈士厅讲解，总会眼
睛湿润。作为一名大学生，要继承先
烈的遗志，为实现中华民族伟大复兴
贡献自己的力量。

西南大学校史馆副馆长郑劲松
告诉记者，近年来，挖掘校史红色文

化得到学校高度重视，校史英雄烈士
事迹进入了全校大学生党课、团课，
也成了全校开学典礼、毕业典礼的一
项议程，由宣讲团代表在典礼上宣讲
这些事迹，成为大学思政课的重要表
现方式，也是西南大学最具特色的校
园文化之一。

西南大学校史馆举行清明祭英烈活动

本报讯（记者 邝山山 文/图）4 月 2 日，北碚社
会各界代表来到张自忠烈士陵园祭奠缅怀英烈。

活动现场，来自奔月路社区、泉外园社区、城北社
区、天生桥社区、华光社区、嘉佳物业的代表们在张自
忠烈士铜像前，整齐列队并三鞠躬。全体人员手持白
菊，缓缓来到张自忠烈士墓前敬献鲜花，表达对英烈
的崇敬和追思。随后，梅花山小学“张自忠中队”的队
员们为大家介绍张自忠将军的生平故事、抗战贡献
等。

大家纷纷表示，要铭记先烈英勇壮举，继承先烈
遗志，珍惜先烈们用鲜血和生命换来的幸福生活，以
只争朝夕的奋斗姿态推动各项工作圆满完成。

又讯（记者 代宇航）4 月 1 日，区残联党支部党
员来到张自忠烈士陵园，开展清明祭扫活动，缅怀革
命烈士，弘扬爱国主义精神。

当天，烈士陵园内庄严肃穆，党员们在烈士雕像
前肃立，表达对张自忠将军的深深敬意。在张自忠烈
士墓前，大家排队献花，并参观张自忠将军纪念馆。

党员们纷纷表示，要增强爱国主义情怀，坚定理
想信念，牢记初心使命，为全区残疾人事业高质量发
展贡献力量。

我区社会各界代表祭奠张自忠烈士

4 月 3 日，施家梁镇开展“我们
的节日·清明”活动，引导辖区居民
了解清明节的传统习俗，增进邻里
间的情感交流。

活动中，工作人员向居民发放

《移风易俗、文明祭祀倡议书》，倡
导居民用文明、绿色、安全、节俭的
方式进行祭扫，以实际行动践行移
风易俗。图为居民在制作艾草锤。

记者 邝山山 摄

施家梁镇
开展清明节活动

概述
●麻风病是因感染麻风分枝

杆菌引起的一种慢性传染病。
●这种疾病主要影响皮肤和

周围神经。若不加治疗，该病可能
导致进行性和永久残疾。

●正常人通过长期与未经治
疗的病例密切接触和呼吸道传
染。

●麻风病可通过联合化疗得
到治愈。

预防
要控制和消灭麻风病，必须

坚持“预防为主”的方针，贯彻
“积极防治，控制传染”的原则，
执行“边调查、边隔离、边治疗”
的做法。发现和控制传染源，切
断传播途径，给予规范的药物治
疗，同时加强宣传教育，早发现，
早防治。

鉴于目前缺少预防麻风病的
疫苗和药物，因此建议大家出现
以下症状时及时就医：

（一）诊断不明或久治不愈的
慢性皮肤病（三月以上）。

（二）皮肤闭汗（局部干燥）或
感觉异常，如麻木、蚁行感。

（三）眉毛稀疏脱落，酒醉样
面容。

（四）面部或耳垂出现肿胀或
结节肿块。

（五）水肿性红斑损害、结节
性红斑损害。

（六）神经粗大、疼痛或触痛。
（七）手或足发生反复无痛性

伤口、溃疡或容易烧/灼伤。
（八）闭眼不拢、口角歪斜、手

掌指肌肉萎缩或出现爪型手、垂
足。
北碚区疾病预防控制中心 提供

麻风病（汉森氏病）这些知识请了解

卫 生 与 健 康 专 栏

北碚区卫生健康委员会 主办

抑郁症的日常管理是一个
多方面的过程，涉及生活习惯、
情绪调节、社交互动等多个方
面。以下是一些具体的建议：

1.规律作息与充足睡眠
建立规律的作息时间，尽量

在同一时间起床和睡觉，帮助调
整身体的生物钟。确保每天获得
足够的睡眠，通常建议成年人每
晚7-9小时的睡眠。如果睡眠质
量不佳，可以尝试改善睡眠环
境，如调整室温、减少噪音等。

2.健康饮食与水分摄入
保持均衡的饮食，摄入足够

的维生素、矿物质和蛋白质。增
加新鲜水果、蔬菜、全谷类和瘦
肉的摄入。同时要避免过多摄入
咖啡因、糖分和酒精等刺激性物
质，这些物质可能会加重抑郁症
状。此外，保持充足的水分摄入，
有助于身体正常代谢和排毒。

3.适度运动与户外活动
根据身体状况选择适合自

己的运动方式，如散步、慢跑、瑜
伽或游泳等。这些运动可以释放
内啡肽等快乐激素，有助于改善
心情。尽量每天安排一些户外活

动，接触自然光和新鲜空气，有
助于缓解压力和提升心情。

4.情绪调节与放松技巧
学习一些情绪调节技巧，如

深呼吸、冥想、正念练习等。这些
技巧可以帮助患者在压力或负
面情绪来临时保持冷静。尝试一
些放松的活动，如听音乐、画画、
写日记等。这些活动可以帮助患
者转移注意力，减轻抑郁症状。

5.保持社交与寻求支持
尽量保持与亲朋好友的联

系，分享自己的感受和经历。社
交互动可以提供情感支持，减轻
孤独感。参加一些兴趣小组或社
交活动，结识新朋友，拓展社交
圈子。这有助于患者重新找回生
活的乐趣和目标。

6.避免自我封闭与消极思
维

尽量避免长时间独处或沉
溺于消极思维中。当感到沮丧或
无助时，可以尝试与他人交流或
寻求专业帮助。培养积极的心态
和思维模式，关注自己的优点和
成就，学会自我激励和鼓励。

来源：科普中国

抑郁症的日常管理

提 高 全 民 科 学 素 质 专 栏

北碚区科协 主办

●北碚区合能枫丹宸悦1期开发商减配严重，公共区域施工质
量差

市民：枫丹宸悦1期开发商减配严重，公共区域施工质量差，
没有安装椅子，装饰墙掉渣也无人维护。

区住房城乡建委：市民您好！我委于2024年3月26日下午到
现场进行了核查，您所反映问题属实。

1、装饰墙掉渣问题，主要是儿童活动区域的景观装饰墙，为
砖砌墙体，底部因雨水浸蚀出现返碱情况，导致彩绘饰面破损。

2、小区公共区域未安装休闲座椅，只有部分景观区域有可
坐下休息的铺贴有饰面砖的条形矮墙。

3、物业对公共区域维护保洁不到位。

处理结果：
1、对儿童活动区域的景观装饰墙，物业公司承诺将进行整

改。
2、小区公共区域未安装休闲座椅问题，物业公司反馈因公

司缺少相应资金，目前未纳入计划，但会将该问题向上级领导反
映。

3、公共区域维护保洁不到位问题，物业公司承诺，随着业主
装修入住，将增加人员做好物业服务工作。

我委于2024年3月26日将相关情况电话与您进行了反馈，
感谢您对我委工作的关心支持。如有疑问，请与我委质监站进一
步沟通。

●212国道部分路段路灯管理情况

市民：国道212北碚原龙林小学到原120中学段，早上路灯
关灯时间过早，出行不便，特别是下雨天，存在安全隐患。

施家梁镇人民政府：市民您好！我镇已经派请相关人员对路
灯关灯时间进行查看并进行调整。调整后时间为：晚上19点30
开，早上6点30关。对此给您及周围群众带来的不便，再次深表
歉意，感谢您对我们工作的监督和支持。

问政·回声

民 意 全 方 位 沟 通 零 距 离

4月3日，我区社会各界代表祭奠张自忠烈士。

44月月33日日，，社会各界代表向张自忠烈士墓敬献花篮和小白花社会各界代表向张自忠烈士墓敬献花篮和小白花。。

本报讯（记者 代宇航 文/图）4 月 3 日，我
区在张自忠烈士陵园举行“缅怀革命烈士 弘扬
爱国精神”北碚区2024年清明祭英烈暨社会主义
核心价值观教育活动，号召全区广大干部群众和
青少年学生，弘扬爱国奋斗精神，践行社会主义
核心价值观，当好英烈崇高精神的守护者、传承
者、践行者，积极投身实现中国梦的伟大事业、伟
大实践。

当天，部分干部群众和梅花山小学师生代表
来到张自忠烈士陵园，在庄严肃穆的氛围中，怀
着崇敬的心情面向陵墓默哀并奏唱国歌。随后，
梅花山小学少先队员代表献词，向张自忠将军致
敬。孩子们用稚嫩的话语向英烈诉说着今天的美
好生活，告慰烈士英灵。全体人员向张自忠陵墓
敬献花篮和小白花。

梅花山小学学生王梓骏告诉记者，现在的幸
福生活来之不易，是靠先辈们前仆后继、舍生忘
死换来的。他要学习张自忠将军的爱国精神，现
在学好科学文化知识，将来报效祖国。

本报讯（记者 田济申）清明假期，重庆自然博物
馆迎来游览高峰，市民们走进博物馆，感受自然科学的
魅力。

据介绍，重庆自然博物馆总占地面积246亩，是我
国第二大的综合性自然博物馆，馆内共有藏品十余万
件，其中珍贵标本上千件。博物馆的基本陈列以“地球·
生物·人类”为总主题，包含“恐龙世界”“动物星球”

“生态家园”等六个主题陈列，其中最受游客喜爱的是
恐龙厅。重庆自然博物馆恐龙厅展出24具恐龙化石骨
架、57件遗迹化石。

市民李先生说：“我家孩子特别喜欢恐龙，给他买
了很多关于恐龙的书籍，所以今天趁着放假带他到博
物馆来看一看真正的恐龙化石。”

重庆自然博物馆其他展厅也人头攒动。“每到节假
日我们都会带小朋友到博物馆来，增长知识，开
阔眼界。有时候博物馆还会举办很多体验活动，
小朋友非常喜欢。”市民张女士说。

重庆自然博物馆科普辅导员谭雅
心说，清明假期，重庆自然博物馆每天
游览人数都在一万人次以上。

清明假期
重庆自然博物馆日均游览量突破一万人次

我们的节日·清明

缅怀革命烈士 弘扬爱国精神

我区开展清明祭英烈
暨社会主义核心价值观教育活动


