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指尖上的智慧生活
让你更加喜欢北碚

缙享北

不断健全共建共治共享的社会治理制度，使
每个社会细胞都健康活跃，必定能在提升社会治
理效能中提升群众的获得感、幸福感、安全感

“把党员、干部下访和群众上访结合起来，把
群众矛盾纠纷调处化解工作规范起来，让老百姓
遇到问题能有地方‘找个说法’，切实把矛盾解决
在萌芽状态、化解在基层。”在浙江省湖州市安吉
县社会矛盾纠纷调处化解中心（以下简称“矛调中
心”），一进门便能看到墙上醒目的大字。

2020年3月30日，习近平总书记来到这里，在
了解群众矛盾纠纷一站式接收、一揽子调处、全链
条解决模式运行情况后，语重心长地说：“基层是
社会和谐稳定的基础。”

在党的二十大报告中，“完善社会治理体系”
这一部分多次提到“基层”这个关键词，强调要“及
时把矛盾纠纷化解在基层、化解在萌芽状态”。这
让矛调中心“金牌”调解员王正平备受鼓舞，他深
有感触地说：“我坚持每星期都到村居调解矛盾纠
纷，今年参与调处的成功率达到100%。”如何加强
和创新基层社会治理？坚持和发展新时代“枫桥经
验”是关键，特别要在“化解”上下功夫。进一步畅
通和规范人民群众诉求表达、利益协调、权益保障
通道，健全矛盾一站式、多元化解决机制，才能努
力做到“小事不出村、大事不出镇、矛盾不上交”。

作为“枫桥经验”的发源地，浙江不断坚持和
发展新时代“枫桥经验”。2019年，进行社会治理领
域“最多跑一地”改革；2019年底，全省实现县级矛

调中心全覆盖；2022年，继续探索将县级矛调中心
升级为县级社会治理中心。目前，浙江已建成县级
社会治理中心90个，努力打造为集运行监测、矛
盾调处、分析研判、协同流转、应急指挥、督查考核
于一体的综合性平台。立足实际，有效实现矛盾纠
纷就地化解，必须从完善政策、健全体系、落实责
任、创新机制等方面入手，做到发现在早、防范在
先、处置在小。

从矛调中心到社会治理中心，迭代升级的不
仅是名称。在安吉，溯源治理方面过去还存在短
板，如果矛盾纠纷不能在源头上减少，那调处化解
工作无异于“开着水龙头拖地”。如今，安吉实现县
乡村三级矛调中心（站）全覆盖，探索形成一窗受
理、调解对接、教育疏导、分层协调等工作机制。

2020年以来，安吉三级矛调中心受理各类矛盾纠
纷28546件，化解27787件，化解率97.34%，群众满
意率99.3%，90%矛盾纠纷在乡、村层面得以化解。
实践证明，实现社会矛盾纠纷调处化解机制从单
一调处化解向多元综合治理的转变，多方参与、多
元调解，有助于找到合理解决办法，让群众更满
意、让治理更有效。

信息化、数字化，也为基层治理提供了有力支
撑。基层治理平台、省社会矛盾纠纷调处协同系
统、掌上矛调系统等数字化系统的数据对接，让县
乡村三级矛盾纠纷收集实现“纵向到底”；12345县
长热线、重点行业部门数据对接，以及省社会矛盾
纠纷调处协同系统的运用，让各部门矛盾纠纷收
集做到“横向到边”；“解纷码”“法润两山”法律服

务直通车等数字化场景，让矛盾纠纷受理、处置全
程实现数字化流转……安吉给矛盾纠纷调处建起
了数字平台、打牢了数字基座。运用信息技术提升
治理现代化水平，才能更好建设人人有责、人人尽
责、人人享有的社会治理共同体。

在矛调中心墙上有四句标语：“‘用心’响应诉
求，‘真心’化解矛盾，‘贴心’为民服务，‘忠心’尽
职尽责”。加强和创新基层社会治理，就要始终把
人民放在最高位置，与群众“零距离”接触、“心贴
心”交流。不断健全共建共治共享的社会治理制度，
使每个社会细胞都健康活跃，必定能在提升社会治
理效能中提升群众的获得感、幸福感、安全感。

（原载于 2022年12月05日《人民日报》第05
版）

基层治理多下“化解”功夫
江 南

宣 传 阐 释 习 近 平 新 时 代 中 国 特 色 社 会 主 义 思 想

本报讯（记者 齐宏）12 月
15 日，欢庆二十大·奋进新征程
——“我们的小康生活”重庆市北
碚区乡村村晚暨重庆市第一片
区文化馆联盟线上展演活动在
澄江镇柏林村王家院子精彩上
演，来自北碚区文化馆、重庆两
江艺术团的演员们为村民送去
精彩文艺表演。

本次活动由区文化旅游委、
澄江镇党委、澄江镇人民政府主
办，区文化馆承办，采取线下+线
上联动展演的形式，集中展示北
碚区及第一片区文化馆联盟乡村
文艺创作成果并通过“国家公共
文化云”进行全国直播。

当天下午3点，歌舞《永远跟
党走》拉开序幕。随后，男女声二
重唱《幸福中国一起走》，原创舞
蹈《绿水青山》《青青的石板路》，
歌曲《幸福小康》《风吹麦浪》等获
得阵阵喝彩。

值得一提的是，村晚上，澄江
镇、柏林村相关负责人还通过线
上平台向全国观众推介了澄江镇
乡村特色旅游和农特产品，诚邀
五湖四海的观众来澄江游玩，欣
赏缙云山美景、品尝地道农家美
食，感受北碚乡村振兴成果。

除了线下展演外，来自江北
区文化馆、沙坪坝区文化馆、巴南
区文化馆等重庆市第一片区文化
馆联盟选送的优秀乡村文艺作品
也通过线上的形式面向全国观众
展播。这些作品包含音乐、舞蹈、
曲艺等，大多为2022年新创作的
反映乡村振兴、新农村建设的现
实题材作品。

“我们的小康生活”

北碚区乡村村晚在澄江上演

本报讯（记者 田济申 文/图）近
日，备受影迷期待的电影《阿凡达：水之
道》（以下简称《阿凡达2》）正式在全国上
映。在重庆UME影城北碚店，不少市民选
择线下观看该电影。

《阿凡达 2》由詹姆斯·卡梅隆执导，
片长 193 分钟。在演员上，除了第一部男
女主演萨姆·沃辛顿和佐伊·索尔达娜回
归外，凯特·温斯莱特、杨紫琼等知名演员
也倾情加盟。第二部故事发生在第一部故
事的5年后,曾经的地球残疾军人杰克已
经成为了纳美族的族长,与妮特丽组建了
家庭,育有一对可爱的儿女。直到某天,部
族兄弟的意外身亡,打破了他们平静的生

活,杰克猜测有人类的阿凡达混入部落,于
是与族人共同对抗邪恶势力。

在重庆UME影城北碚店，刚刚看完
电影的张先生表示：“看第一部的时候我
还在上学，隔了十几年终于等来了第二
部，虽然电影有三个多小时，但故事情节
还是不错的，看起来不会让人感觉疲惫，
没有让我们粉丝失望。”

据介绍，自该部电影官宣定档后，已
先后打破过去三年贺岁档科幻片累计票
房纪录、档期票房纪录及单日票房记录三
项影视记录。截至12月15日20时30分，
全国首日预售票房已达 6664 万元，综合
票房（含预售）更是超过1.91亿元。

年度最受期待电影

《阿凡达：水之道》上映
本报讯（记者 田济申 文/

图）眼下正是各类柑桔成熟上市的
季节，在东阳街道西山坪上千亩的
柑桔林内，硕果累累、果香袭人。趁
着周末，不少市民走进果园，感受
采摘的乐趣。

走进柑桔林，阵阵果香扑面而
来，市民们边摘边尝，大饱口福的
同时，欣赏美丽的田园风光，感受
丰收的喜悦。

市民李女士说：“今天特意带
娃来摘桔子，既能亲近大自然，呼
吸新鲜空气，又能让他体验采摘的
乐趣。”

据介绍，西山坪共种植有各类
柑桔 1000 余亩，拥有大雅柑、沃
柑、血橙、脐橙、明日见等 10 余个
柑桔品种，今年柑桔长势整体良
好，预计可实现产值约 300 万元，
整个采摘期可持续到明年4月。

东阳街道西山坪村驻村第二
书记王青锋说：“我们西山坪种植
柑桔已有 70 多年的历史，今年各
类柑桔的总产量预计达到 100 万
余斤，平均每斤售价 2.5—3.5 元。
市民可以自己前来采摘，还可以通
过我们的直播带货、社区团购等形
式购买产品。”

千亩桔子熟

采摘正当时

我国居民慢阻肺患病
率高，并随着年龄的增加
而升高，但肺功能检查率
低，大多数慢阻肺患者不
了解自己的患病情况。

建议大众:
1、了解慢阻肺的相关

知识;
2、定期进行肺功能检

查，尽早知晓自己是否患
有慢阻肺;

3、主动戒烟，避免二
手烟暴露;

4、避免与有毒、有害
的气体及化学物质接触，
减少粉尘暴露;

5、减少生物燃料燃烧
所致的室内空气污染，避
免大量油烟刺激;

6、在室外空气污染严
重的天气减少外出或做好
防护措施;

7、主动接种流感疫苗
和肺炎球菌疫苗;

慢阻肺患者应加强生
活方式干预，注意合理膳
食、适量运动，减少危险因
素暴露，注意预防感冒，及
时接种流感疫苗和肺炎球
菌疫苗等，在医生的指导
下 进 行 治 疗 和 康 复 训 练
等。

慢阻肺小常识

卫 生 与 健 康 专 栏

北碚区卫生健康委员会 主办

现代人，除了睡觉，最
常用的姿势就是坐着。路上
通勤坐着，上学上班坐着，
回家休息躺在沙发上也坐
着，我们似乎随时随地都会
坐着。而对于久坐的危害，大
家还停留在腰酸背痛上，其
实，久坐的危害不止于此。

1.颈椎病。坐着时人的
头部是处于前屈位，这时颈
部的血管会受到压迫，导致
血液循环不畅通，肌肉也处
于紧张状态，久而久之颈椎
慢慢就会变僵硬。

2.腰肌劳损。长时间保
持一个姿势不动，很容易使
腰背部过度劳累，阻碍血液
正常流动，软组织因缺血、
缺氧会引发腰肌劳损，出现
腰疼等情况。

3.引起痔疮。长时间坐
着容易使压力在直肠周围
聚集，造成直肠血液循环障
碍，并且使直肠周围的静脉
血管薄壁慢慢扩张，出现充
血造成痔疮。

4.诱发前列腺炎。前列
腺位于盆腔内，男性如果长
期坐着，会影响盆腔的血液
循环，引起前列腺局部出现
充血、水肿，有害物质无法
排出，导致前列腺炎。

5.诱发妇科炎症。女性
如果上班久坐，压迫盆腔局
部，也会出现充血的情况。
这时，如果你还喜欢翘二郎
腿，那这样的坐姿会使私密
处一直处在封闭而潮湿的

环境中，非常容易导致细菌
滋生，出现妇科炎症。

6.肥胖。每天都在摄入
热量，而活动量缺乏，能量
消耗过少，进而造成基础代
谢率缺乏，身体脂肪堆积，
久坐对腰腹部脂肪的堆积
作用尤其明显。

7.肌肉、骨骼损伤。当长
时间保持一个姿势坐着的
时候，人的肌肉没有任何的
牵拉，骨骼也得不到活动，
如果平时再不运动的话，时
间长了就会导致肌肉松弛，
骨骼退化。

4个动作减轻久坐伤害：
1.转头。先抬头往后仰，

再慢慢低头，接着向两侧倾
斜，使头颈部充分伸展。接
下来头部开始缓慢转动，最
后靠在椅背上，两手抱在颈
后，停留片刻。

2.踮脚。双脚并拢着地，
踮起脚尖，片刻后放松，重
复 20~30 次，踮起脚尖时，有
利于下肢血液回流顺畅。所
以，久坐的人，最好每坐1小
时就做1次踮脚运动。

3.抬腿。抬起一条腿，坚
持住，直至腿部发酸，再换
另一条腿。可以锻炼平时很
少运动到的大腿股四头肌。

4.贴墙站。整个身体紧
贴墙壁，保持头、背、臀在一
条线上，后脚跟离墙一拳
远。这样能使前胸得到一定
伸展，放松紧绷的肩膀。

来源：科普中国

久坐的危害

提 高 全 民 科 学 素 质 专 栏

北碚区科协 主办

市民在自助机前取票。 市民采摘桔子，感受丰收喜悦。

12月15日，在澄江镇柏林村王家
院子，舞蹈演员们表演文艺节目。

记者 秦廷富 摄


