
本报讯（记者 齐宏）11 月 1
日，北碚区第六届“缙云杯”中小学
生长跑月活动启动仪式在重庆市朝
阳中学南校区举行，两千余名师生
在运动场上挥洒汗水、活力开跑。

据了解，此次活动由区教委、区
体育发展中心主办，重庆市朝阳中
学、北碚区人民路小学承办。活动主
题是“强健体魄、强国有我”，旨在通
过跑步健身，营造良好的学校体育
运动氛围，推动青少年文化学习和
体育锻炼协调发展，帮助学生在体
育锻炼中享受乐趣、增强体质、健全
人格、锤炼意志，培养德智体美劳全
面发展的社会主义建设者和接班
人。

在启动仪式上，学生代表慷慨
献词，表达了“强健体魄，责任在我，
请党放心，强国有我”的信心和决
心。随着长跑月活动的正式启动，全
体师生以饱满的激情投入到长跑活
动中。同学们在操场上尽情奔跑，展
示青春活力，追求强健体魄，为冬季
校园注入活力与生机。

当天，朝阳小学、状元小学等全
区 70 余所中小学同步开展长跑月
启动仪式。在接下来的一个月里，各
所中小学将根据学生年龄和学校实
际情况，利用早操、大课间、体育课
等时段，以多种方式组织学生开展
跑步活动，通过长跑锻炼身体，感受
运动带来的快乐。

我区举行第六届中小学生长跑月活动

北碚区第六届“缙云杯”中小学生长跑月启动仪式在朝阳中学南校区举行。
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朝阳小学的学生参加长跑月活动。
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本报记者 刘严馨

本报讯（记者 刘黎）百年大计，教
育为本。自2006年北碚对口支援巫山以
来，在 10 余年的时间里，北碚区教委与

巫山县教委积极对接，通过教师支教、
学校结对、送教下乡和贫困学生资助等
方式，锁定偏远地区，让优质师资下沉，

为解决教育资源均等化问题注入“源头
活水”。

2013 年以来，按照《重庆市人民政
府办公厅关于优化区县对口帮扶机制
的实施意见》和北碚区对口帮扶巫山县
有关工作要求，北碚区教委累计选派支
教教师40余人次，北碚3所优质中小学
与巫山 3 所中小学签订结对合作协议，
双方互派教师短期交流培训和送教下
乡近70人次，互派教育管理干部挂职锻
炼6人次，助力巫山教育发展，为想奋力
走出大山的孩子创造教育改变命运的
契机。

在2021年春季学期，北碚区教委按
照市教委“三区支教”工作计划，选派重
庆48中教师江芹、金兴小学教师蔡蓓前
往500多公里外的巫山县骡坪初级中学
和骡坪小学支教。

“这是一所体育专业教师极度缺乏
的学校，整整 20 多个教学班级，体育专
业教师只有 2 名，更多的体育课由语文
老师、数学老师等兼任。”作为骡坪小学
的科技辅导员，面对教师资源匮乏和有
限的办学条件，蔡蓓倍感压力，最终用实
际行动规范了农村小学的体育课，还带

领学生们参加了人生第一次足球比赛，
开设了科技模型课程，为学生讲解科技
模型、人工智能、机器人等相关知识。在
重庆市第36届青少年科技创新大赛中，
骡坪小学申报的科技实践活动获得市级
二等奖，取得了历史性“零”的突破。

记者了解到，至今年年底，北碚区教
委将持续落实帮扶协议，互派 5 名以上
教师或教学管理人员前往对方学校支
教，深化北碚朝阳中学、朝阳小学、人民
路小学对巫山双龙中学、钱家小学、龙
泉小学结对帮扶工作，精准资助 500 名
贫困学生，让他们享受免费教育。

北碚区教委相关负责人表示，今年
4 月 16 日，北碚和巫山签订区县对口协
同发展工作协议，2025年前结对关系保
持不变。接下来，北碚区教委将按照“全
域参与、一体发展”要求，坚持优势互
补、资源共享、互惠互利、协同联动，注
重帮扶与协同并举，对巫山进行对口帮
扶，努力汇聚政策资源，发动更多的优
秀教师走进巫山，为农村学校注入新鲜
血液，为新课程的实施带来新的理念、
新的方法，以点带面振兴农村教育，真
正实现教育均衡。

优质资源下沉 北碚巫山两地教育对口协同发展

2021年春季学期，48中老师江芹在巫山县骡坪初级中学支教。（资料图）

帕金森病主要影响中老
年人，随着年龄的增长，患病
率逐渐增高，男性略多于女
性。对此，当前第一要务就是
提高公众的识别能力。

其中动作缓慢是最关键
的表现，患者可以感觉到刷
牙、打鸡蛋、擀饺子皮等精细
动作不灵活，走路时手臂不会
自如摆动，写字变小，表情变
得平淡等。很多患者会出现手
的颤抖，术语称为震颤，但这
并非是所有帕金森病患者必
备的特点。

有些患者仅有肢体的僵
硬感，没有震颤，被称为非震
颤型帕金森。随着病程的进
展，患者逐渐会出现走路不
稳，容易摔倒，最终不能独立
行走，需要依靠轮椅或卧床。

此外，帕金森病还具有很
多非运动症状，包括嗅觉失灵、

情绪低落、睡眠问题、智能减
退、小便频急、顽固性便秘等。

怎样预防帕金森病？
帕金森病发病是多因素

的，目前认为是遗传和环境共
同作用的结果。携带某些基因
会导致帕金森病发病的高风
险，有些环境因素（例如重金
属、杀虫剂等职业暴露）会让本
病更容易发生，还有些患者的
发病与年龄的老化不无关系。

已知的环境致病因素提
醒我们在职业和环境接触中，
要尽可能避免或减少有害因素
的暴露。此外，我们也发现了一
些具有保护性的因素，例如体
育锻炼、咖啡因等。太极、瑜伽、
探戈等活动也被证实可以延缓
帕金森病患者的病情进展。因
此，健康的生活方式和体育锻
炼仍然是普适的健康法则，对
于帕金森病也不例外。

关于帕金森病，你要知道这些事

卫 生 与 健 康 专 栏

北碚区卫生健康委员会 主办

俗话说“病从口入”，健康
的饮食习惯对养生来说至关重
要。许多中老年疾病，都是由于
长期饮食不当造成的。老年人
要保持健康，必须在日常生活
中养成健康的饮食习惯。

早上一杯温白开

老年人调节功能较差，饮
食方面跟一般的青壮年人不
同。对于一般人而言，早上起来
喝一杯凉白开，有助于排便。但
对老年人来说，本身脾胃虚寒
的话，不适合喝凉白开，建议喝
温白开。补水原则一般是尿量
加1000毫升。中老年人的尿量
大概1000毫升以上比较正常，
至少700毫升以上，才能保持身
体 的 健 康 ，因 此 喝 水 量 在
2500－3000毫升左右。

清淡饮食，多吃软食

老年人通常胃肠的消化功
能比较弱，因此饮食要清淡一
些、软和一些。油炸、火烤的食
物最好不要吃，同时注意吃饭
要定时定量，吃到七分饱就可
以了。有胃病的话，建议老年人

喝一些养胃的粥，比如莲子粥、
山药粥等，如果患者平时感到
乏力，可以加一些黄芪熬水，再
用黄芪水熬粥。如果血压偏高，
菜不能太咸，食盐量要控制在6
克以内。

饮食要荤素搭配

饮食上建议荤素搭配，一
般情况下肉食一天2-3两即可，
青菜一天1-1.5斤，主食根据每
个人的食量和体力活动，一般
在4-6两之间。心功能和肾功能
不好的病人，要严格控制饮食
量。

饭后休息半小时

老年人吃完饭后最好休息
半小时，再进行其他活动，这样
有利于消化。如果吃完饭后立
即活动，血液流动到四肢，胃肠
功能、消化功能都会变差。

总而言之，老年人吃东西
要缓慢、荤素搭配、定时定量、
七分饱，饭后休息半小时再进
行其他活动。日常生活中坚持
这些饮食习惯，有利于老年人
保持身体健康。

老年人要养成哪些饮食习惯？
注意这些生活细节

提 高 全 民 科 学 素 质

北碚区科协 主办

北碚民营企业赴巫山消费扶贫对接会。（资料图）

巫山县位于重庆市东部，处三峡库区
腹心，素有“渝东北门户”之称。地跨长江
巫峡两岸，东邻湖北巴东，南连湖北建始，
西抵奉节，北依巫溪。作为三峡腹心的一
座千年古县，巫山文化底蕴深厚，旅游资
源丰富，2958平方公里的版图上，巫文化、
巴楚文化、神女文化、三峡文化源远流长，
驰名中外，小三峡、神女峰、当阳大峡谷、
巫山博物馆等一批国家5A、4A、3A级特
色景区景点星罗棋布、交相辉映。

为进一步打造巫山旅游品牌，加速
推进全域旅游战略，近年来，在北碚区文
化旅游委的倾情帮扶下，巫山县文旅产
业迅速发展。2019 年 7 月，巫山县荣获
2019年“中国天然氧吧”创建地区称号。
2019 年 9 月，巫山县入选首批国家全域
旅游示范区。

搭建交流合作平台

文旅商领域互动帮扶

北碚区文化旅游委相关负责人介
绍，自2019年起，北碚区选派区文化旅游
委机关干部到巫山县文旅系统挂职，强
化双方人才交流，同时与巫山驻重庆旅
游宣传营销工作组建立定期联席会晤机
制，及时传达信息、互通资源，搭建起两
地文化旅游交流合作的桥梁。

在推广宣传方面，北碚区利用北碚
融媒体中心全媒体矩阵及区内各商圈、
户外广告资源，全方位推介巫山红叶节
等节会活动，助力巫山文旅产业发展。同

时，两地在文旅产业方面共享营销资源，
开展战略合作，实现高质量共赢发展。

在文化服务方面，北碚以重庆两江
艺术团为媒介，深入巫山县双龙镇白坪
村等地，开展“文化扶贫”慰问演出，丰富
当地群众精神文化生活。

同时，北碚、巫山两地加强文旅体大
型活动互通联动，两地通过缙云森马、百
馆联动、国际温泉研讨会、蜡梅节、巫山
红叶节等大型节会活动，促进两地文化、
旅游、体育交流，提升城市美誉度。

此外，为进一步帮扶巫山文旅产业
发展，北碚区每年均会协助巫山举办巫
山文旅产业招商推介会，引导区内外旅
游企业投资巫山文旅产业；协调区内各
旅游企业、景区推介巫山旅游项目，并结
合温泉与气候养生研讨会等大型节会活
动，携手巫山共同做好招商宣传工作。截
至2020年底，北碚赴巫山旅游游客达1.3
万人次，旅游消费约110万元。

强化校地合作

助力文旅产业发展

对口帮扶，既要扶贫更要扶智。近年
来，北碚区以西南大学为龙头，采取校地
合作的方式，组织“专家团”“顾问团”深
度挖掘梳理巫山特色文旅资源，结合需
求实际，在文旅专项规划、“十四五”规划
及产业项目编制策划过程中，为巫山提
供智力支持。

此外，北碚区还联合西南大学经济
管理学院，利用西南大学柑桔研究所、食
品学院、植保学院等专家资源，为巫山柑
橘、脆李、核桃产业提供品质提升和深加

工服务；联合西南大学中国书法研究所、
文化产业研究院为巫山城市品质提升及
文化产业发展提供帮扶。

搭建智力支持平台

激发内生动力

在培训人才、搭建智力支持平台方
面，北碚区也是不遗余力。

北碚·巫山支教团领队相关负责人
告诉记者，北碚区建立“人才定期输
送”机制，互相选派文化旅游专业人才
及文艺骨干，加强人才干部交流锻炼。

此外，还通过搭建“知识培训”平台，帮
助巫山打造一支适应新时代文旅发展
需求的高素质人才队伍。

近年来，北碚以巫山文旅当前发展
的重点方向和迫切需求为切入点，推进
对口帮扶巫山消费扶贫工作，鼓励北碚
区各基层工会通过旅行社组团的方式赴
巫山开展文体活动和春秋游，发动星锐
国际旅行社、北碚旅游集散中心等旅行
社，大力营销巫山旅游线路，并组织北碚
区专业人才赴巫山开展乡村旅游交流互
进活动，持续推进两地旅游管理人才观
念互通、思路互动、能力互学、本领互帮。

北碚：文旅帮扶 助力巫山文旅产业发展


