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中共重庆市渝北区委宣传部 重庆市渝北区融媒体中心 宣

龙塔街道紫园路社区：
健康体检进社区
为民服务暖人心

本报讯（记者 王彦雪 通讯员 刘松薇）近日，
龙塔街道紫园路社区联合龙塔卫生服务中心组织辖区
内65岁及以上老年人开展免费体检，以进一步提高辖
区居民的健康水平，提升居民对自身健康的认知度。

此次体检项目包括血常规、肝功能、肾功能、血压、
心电图、腹部B超、尿常规、中医体质辨识等。体检现
场，参检人员在志愿者的引导下依次排队体检。医护人
员认真检查老年人的身体状况，耐心解答他们在健康方
面的疑问，为他们提出了合理化的建议和健康指导意
见，并根据老年人常见的饮食规律、慢性疾病和部分老
年人以往所患疾病的治疗、用药情况，为老年人建立健
康档案，方便后续跟踪诊疗服务。

“社区每年开展的老年人免费体检，能让我及时掌
握自己的身体健康情况，实在是太好了。”现场群众纷
纷表示。

据了解，近年来，龙塔街道紫园路社区和龙塔卫生
服务中心通过每年开展健康体检活动，让老人们切身
感受到了基层公共卫生服务带来的实惠和好处，提高
了居民对健康的认识。

本报讯（记者 杨青）春光渐进，桃花盛
开。3月 6日，渝北区一年一度的桃花盛会
——金凤桃花节在大湾镇上古农耕博览园盛
大开幕。今年金凤桃花最佳观赏期为3月10
日至20日。

据了解，金凤桃花节是大湾镇以花为媒
的品牌节庆活动，今年是第三届，本届文化活
动异彩纷呈，市民游客不仅可以在桃花林赏
花游园，还可以参加健康跑、美食大赛、篝火
晚会、相亲大会、亲子游园、纸鸢大赛、钓鱼比
赛、摄影展等活动，也可以到上古农耕博览体
验园体验农耕文化，在非遗作坊参观米酒、杂
酒、晒缸酱油、麦酱、蓝染等非遗制作工艺，购
买米线、酱油、豆瓣、蜂蜜等土特产，品尝泡椒
猪舌、酸汤猪杂等特色农家菜，尽享“吃住行
游购娱”的全方位体验。

当天，记者在大湾镇金凤桃乡见到，万亩
桃花竞相绽放，沿着山路蜿蜒而上，山路旁、
溪流边、梯田上，都可以看到桃树舒展的枝
条，朵朵桃花在枝头上竞相开放，给山坡抹上
一片嫣红。在春风吹拂下，万朵桃花竞相争
艳，为春天增添不少温暖绚丽的色彩。游客
们纷纷拿出手机或者相机拍下这美好的一
幕，留下春天美好的画面，俨然一幅“人面桃
花相映红”的春日美景。

热闹欢乐的节庆活动也吸引了不少游
客。开幕式上，一场乡村厨艺大赛一下子就
就把观众带入欢乐喜庆的节日氛围中，10位
乡厨高手拿出了看家本领，挥刀舞勺、各显神
通，十八般武艺轮番上阵，比赛现场锅碗瓢盆
叮叮当当的声音交织，满场菜香四溢、香气扑
鼻，红烧肉、凉拌兔、酸菜肥肠等一道道家常
菜色香味俱全，现场游客赞叹连连。

这边大厨们激烈角逐，那边传统技艺活
力再现。走进非遗作坊，古法酿酒、水车磨
面、传统织布、古法蓝染、制作麻糖等十余项
妙趣横生的传统技艺让游人赞叹不已，沉浸
式的体验很有吸引力。伴随着铿锵的锣鼓
声，上古农耕上古堂内，小河锣鼓的表演者为
游客们献上了一道丰盛的文化大餐。在传统

织布房，“咔哒咔哒”的机杼声不断，师傅坐在
织布机前，脚踏杆、腰匍匐、手拿梭子，熟练地
织布，吸引了不少市民的眼球；一捆彩线，一
个染缸，一块简单的白布，蓝染技术用简单的
材料制作出精美的手绢，蓝白相间的布料上，
透出的是中华传统文化独特的魅力，前来体
验的游客络绎不绝；河水哗哗，水车翻转，巨
大的石碾被推动前进，周而复始，一颗颗稻谷
变成晶莹剔透的米粒，一担担麦子变成洁白
如雪的面粉，水车磨面技术让游客们叹服先
人的智慧；酿酒房里，以高粱，谷物等为原料，
经过投料、蒸煮、发酵、蒸馏等程序的传统古
法工艺，让乡村里弥漫着浓郁的酒香，”醉”了
不少游客。

据介绍，金凤桃乡以金凤村为核心，连同
沿线的龙洞岩村、杉木村3个村，连片打造万
亩桃林。这里栽植夏至糖桃、秋彤等10余种
早中晚熟桃树12万余株，是全市最大的桃园
基地。金凤桃乡同步注入农耕科普、非遗作
坊、农事体验、特色餐饮等乡村元素，打造芳菲
台、听风崖、桃夭坝、红雨台等网红打卡点，是
主城近郊游、亲子研学游的热门目的地。随着
历年桃花节的成功举办，大湾镇已从最初的赏
花品果式观光旅游业，发展成如今的“以花为
媒、借花发展”的桃花经济产业，大力促进了当
地文旅融合、产业发展，桃花节已成为大湾镇
对外的一张响亮名片。

据悉，3月10日至20日是本届金凤桃花
节的最佳观赏期。满山桃花盛开，美不胜收。
大家不妨带上家人和朋友一起到大湾，在桃花
树下尽情地呼吸，享受春天桃花如诗如画的韵
味，品味醉人的风光。

自驾路线：
①市区—包茂高速—高嘴收费站下道—

永高公路（永庆至高嘴）过两岔水库堤坝—金
凤村活动室左拐—金凤桃乡（下高速后沿途
有指路标志）。

②市区—南北大道—永庆下道右拐—永高
公路（永庆至高嘴）—金凤村活动室右拐—金凤
桃乡（永庆下道后沿途有指路标志）。

本报讯（记者 周新宇 通讯
员 杨川）今年全国爱耳日活动的主
题为“关爱听力健康，聆听精彩未
来”。3月3日，渝北区残联联合重庆
市残疾人综合服务中心专家团队在宝
倍爱儿童康复中心举办了主题为“科
学爱耳护耳，实现主动健康”的全国
爱耳日宣传教育周系列活动，旨在唤
起居民关注听力健康，提高小龄儿
童、青少年、老年人等重点人群的爱
耳护耳意识，养成健康用耳习惯。

活动中，重庆市残疾人综合服
务中心的专家现场科普，讲解了如
何正确解读听力报告、听力残疾儿
童救助政策等问题，并为听障儿童
及其家长提供设备维护保养、听力
测试、康复教学指导等公益服务。
据专家介绍，儿童听力受损后，会出

现发育迟缓、语言功能障碍等问题，
在儿童患者中，半数以上听力伤害
是可以避免和预防的。

此外，活动现场还开展了儿童口
腔疾病排查、听力健康有奖知识竞答
活动，吸引近 200 名残疾儿童及家
长、近百位辖区居民参与，对于此次
爱耳宣传教育活动，他们纷纷表示受
益匪浅。

“耳朵是聆听世界声音的钥匙，
是 感 知 世 界 美 好 必 不 可 少 的 器
官。”渝北区残联康复工作负责人
表示，此次活动内容丰富、参与感
强，不仅提高了辖区居民的爱耳护
耳意识，增强了居民间的邻里情，
还营造了全社会关心关爱听力残
疾人的浓厚氛围，为促进全社会的
健康和谐做出了积极的贡献。

漫
步
花
海

体
验
农
耕

益
智
趣
浓

快
来
大
湾
镇
赏
万
亩
桃
花

一双双明亮的眼睛，决定着精彩世界
在孩子心中的样子，影响着他们的身心健
康，关系着国家和民族的未来。

当前我国学生近视呈现高发、低龄化
趋势。国家卫生健康委员会数据显示，
2020年、2021年我国儿童青少年近视率持
续高达50%以上，近视防控面临新的挑战。

保护视力、预防近视，需要注意什
么呢？让我们一起来看看吧！

主动预防篇：早检测、早预防

1.保持手卫生，对视力健康重要吗？
病原体可通过接触传播，如果不注

意手卫生，有引起眼部病原体感染的可
能。为防止病原体侵入，要坚持正确的

洗手方法，注意手部卫生、勤洗手。
2.平时要进行视力检查吗？
儿童青少年可通过标准对数视力

表进行自我视力检测。家长要主动关
注孩子眼健康，发现有视物眯眼、皱眉、
歪头、视力下降等症状，要及时带孩子
到正规医疗机构进行检查，做到早发
现、早预防、早治疗。

3.如果发现近视了，怎么办？
要到正规眼科医疗机构检查，根据医

生的建议可散瞳验光，遵循医嘱科学矫
治。目前可用于近视防控的手段有配戴
功能性眼镜、角膜塑形镜（OK镜）、低浓度
阿托品滴眼液等。这些方法在控制近视
进展方面有一定的效果，但需要在医生指
导下选择和使用，做好定期复查。

户外运动篇：不宅家、多户外

1.户外活动多长时间，对预防近视

有效？
户外活动是最有效、最经济的近视

防控方法。建议每天户外活动不少于 2
小时，每周累计不少于 14 小时。户外活
动可间歇进行，增加户外活动的次数，
保障户外活动的时长。

2.阴天户外活动对近视防控有效果吗？
阴天户外的光照强度远比室内大

得多，因此阴天户外活动对近视防控也
有一定效果。

3.有哪些可以推荐的户外运动？
各种球类运动都是很好的户外运动

方式。在打球时，双眼追踪球类远近运
动轨迹，可以有效锻炼睫状肌，促进眼部
血液循环。跑步、做操、集体玩耍游戏、
散步等都是不错的户外运动方式。

书写阅读篇：正姿势、亮度足

1.长时间阅读纸质书会不会伤害眼睛？

与电子屏幕相比，纸质阅读材料对
眼睛的伤害相对较小。阅读姿势不端
正、近距离用眼时间过长，会造成眼睛
疲劳。阅读时要注意适时休息，持续
用眼时间不超过 40 分钟。

2.书写阅读，正确的坐姿是怎样的？
坐姿正确能有效预防近视的发生

发展。书写阅读时要保持用眼距离合
理、头位端正，坚持“一尺一拳一寸”，即
眼睛离书本一尺（约 33 厘米），胸口离桌
沿一拳（约 10 厘米），握笔的手指离笔尖
一寸（约 3 厘米）。不能趴在桌上或躺在
床上、沙发上看书，更不能在行进的车
厢里看书。

3.书写阅读，对光线有什么要求？
光线过强或过暗都会给眼睛带来

不良影响。避免在阳光直射下阅读和
使用电子产品。居家学习光线不足时，
打开房间顶灯和台灯辅助照明，台灯应
摆放在写字手的对侧前方。书桌位置
最好是靠近窗边，白天学习时可以照进
更多的自然光。（区疾控中心供稿）

本报讯（记者 王彦雪）近日，仙桃街道祥和路社区新
时代文明实践站联合社区养老服务站在祥和路公园篮球场
组织开展了“邻里共欢乐，爱‘乒’才会赢”主题活动，吸引了
20余名老年朋友参加。

本次活动分为初赛和决赛，比赛中，长者们身手
敏捷，在球桌上展示了直拍、横拍、扣球、旋转球等乒
乓技巧，场外，居民们的掌声、呐喊声和欢呼声此起彼
伏。大家纷纷认为，通过参加社区组织的乒乓球比
赛，既展示了社区乒乓球爱好者高超的球技和良好的
精神风貌，为社区乒乓球爱好者提供了切磋技艺、拓
展交流、锻炼身体的平台，还增进了邻里感情，提高了
辖区居民参与体育运动的热情，让“老有所学、老有所
乐”落到实处。

祥和路社区负责人表示，此次活动不仅激发了社区
居民的向心力和凝聚力，同时也提高了居民参与体育活
动的热情。下一步，社区将继续举办多种形式的文体活
动，不断丰富居民业余生活，倡导积极、乐观、健康的生活
方式。

仙桃街道祥和路社区：
开展健身主题活动
爱“ 乒 ”欢 乐 多

守护“睛”彩世界 点亮光明未来

丁后皇遗失残疾证，证号为；51022419470725383844，特此声明。
贺伦华遗失残疾证，证号为；50011219860627149344，特此声明。
杨作宪遗失残疾证，证号为；51022419561022003044，特此声明。
张永华遗失残疾证，证号为；51022419710524200011，特此声明。
余游江遗失残疾证，证号为；51022419661224481543，特此声明。
张芬遗失残疾证，证号为；51022419680924262943B1，特此声明。
赵治碧遗失残疾证，证号为；51022419490108696511，特此声明。

遗失启事

非遗展演 本组图片由本报记者 胡瑾 摄

健康跑活动，选手们在桃花林中跑步健身

金凤桃花盛开

科学主动爱耳护耳
我区启动爱耳宣传教育周活动


