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计量安全关系到居民的“柴米油盐”，
也关系着发展的质量水平。今年5月20
日是第24个“世界计量日”，连日来，区市
场监管局立足“提前量”、着眼“常态化”，打
出宣传监管“组合拳”，持续加强计量科普
宣传及计量安全监管，全力守护市场“公平
秤”，不断提升发展“水平线”。

“‘渝中是咱家，口碑靠大家’。请大家
诚信经营、公平竞争，坚决抵制‘短斤少两’
这种‘赚小钱失大德’的违法行为，共同营
造渝中‘诚信计量、放心消费’的良好形
象！”5月18日，区市场监管局召开年度计
量业务培训暨“诚信计量景区”创建动员会
议，面对面为辖区热门景区景点、加油（气）
站、出租汽车公司、农贸市场、特产店等单
位负责人“敲警钟”，并为景点共产党员经
营户进行集中授牌，号召党员经营户充分
发挥带动示范作用。

针对出租汽车计量投诉问题，区市场

监管局还开展了集中约谈，倡导广大从业
人员“守法经营、公平竞争”，共同营造“诚
信计量、放心消费”的市场环境。

在宣传警示的同时，区市场监管局持
续加大常态监管力度，持续提升监督监
管的针对性、有效性。针对热门景区景
点人流量大、交易量大的实际，区市场监
管局坚持“斤斤计较”，各市场监管所联
合城管队伍、景区管理公司对热门景区
景点周边游摊、商户开展计量专项检
查。5月 17日，朝天门市场监管所联合
多单位检查各类摊贩16户、计量器具18
台，并对检查发现的3户使用弹簧秤和杆
秤的游摊商户进行教育劝说，暂未发现

“作弊秤”。石油路、化龙桥、菜园坝等市
场监管所结合辖区实际，对市民普遍关
心的游摊商贩、餐饮计量、市场计量等开
展专项检查，并在显著位置张贴“诚信经
营 放心消费”宣传标语，向商户宣讲诚

信经营和计量相关法律法规，向游客讲
解如何鉴别“作弊秤”、防范电子秤作弊
的方法和投诉举报途径。

计量安全是市场发展的“公平秤”。
为进一步提升计量工作的社会认知度和
影响力，本月以来，区市场监管局创新思
路、拓展渠道，积极开展计量知识“进学
校、进社区、进景区、进市场、进企业”服务
活动，参与计量科普知识网上有奖竞答活
动，开展计量业务培训和“计量服务中小
企业行”活动，向广大经营者特别是流动
商贩下发了《规范计量行为告诫书》，持续
开展打击计量违法行为专项行动。近期
累计没收流动商贩未经检定杆秤3把，查
处短斤少两、计量作弊案件5起，起到了
震慑作用。

区市场监管局相关负责人介绍，下一
步，将持续做好基层医疗机构医用计量设
备免费检定工作，为辖区36家社区卫生服

务中心、服务站的医用计量设备提供上门
检定；开展眼镜制配场所、集贸市场、加油
（气）机、民用“三表”、出租车计价器、法定
计量单位等六类计量专项监督检查；抓好
计量“双随机、一公开”监督检查工作，对部
分定量包装商品销
售企业及水效标识
坐便器销售企业进
行抽检，对不合格
产品进行查处，进
一步规范市场秩
序，切实维护消费
者的合法权益。

记者 李传芳
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我区全力守护市场“公平秤”营造放心消费市场环境

关 注 全 国 助 残 日

关爱残疾人 温情暖人心
我区开展形式多样扶残助残主题活动

本报讯 （记者 黄清娴）避难层的作
用是什么？如何科学设置标识？5月18
日，我区在英利国际金融中心召开超高层
商务楼宇避难层标识暨疏散指引示范现场
交流会，以实地参观、座谈交流等方式，进
一步规范避难层标识的设置，筑牢超高层
建筑避难层应急疏散功能防线。

据了解，为解决超高层商务楼宇避难
层不易识别、疏散路线不清、逃生出口不明
等问题，切实增强商务楼宇人群对避难层

识别、使用、疏散的能力，区住房城市建委
指导区物业协会在英利国际金融中心打造
了避难层标识及疏散指引示范点。

在实地参观环节，参会人员以模拟应
急疏散逃生的方式，从28楼通过疏散楼梯
进入26楼避难层（间），跟随地面箭头指
引，很快就通过了向下安全门和疏散楼梯，
完整体验了快速途经避难层向下疏散逃生
的过程，并参观了避难层的标识设置、使用
须知、消防安全宣传与配置等内容。

设置合理、标示清晰的标识指引，给参
会人员留下了深刻印象。在随后召开的交
流会上，大家认为，英利国际金融中心避难
层标识指引示范点，切实站在使用人的角
度解决问题，通过楼梯间提前告知、安全门
开启提示、地面箭头指引、避难层功能告知
等方式，为使用人建立了一套完整的进入、
通过、离开避难层的动线标识系统，有效避
免了误入避难层其他设备房或通道的情
况，值得借鉴、推广，建议可增加避难层应

急救援物品和药品箱配置。
会议要求，区物业协会要进一步做好

避难层标识及疏散指引的规范完善，形成
具有行业参照执行的设置标准，并做好总
结推广工作。各物业企业要以避难层标识
规范设置为基础，通过日常宣传、组织参
观、消防演练等方式，增强入驻企业对避难
层的感知度，提高使用人的安全感和对避
难层快速识别、使用、疏散的能力。

我区规范超高层商务楼宇避难层标识
完善疏散指引筑牢安全防线

本报讯 （记者 黄清娴）5月19日，渝中区文化旅
游（体育）招商座谈会在十八梯传统风貌区举行，区政府
相关部门、辖区相关商协会代表、优质载体单位相关负
责人参加。

会上，区文化旅游委通报了全区文旅（体）行业招商
引资情况，并对招商引资政策进行了解读。据了解，
2022年区文化旅游委成功引进开心麻花、武陵文旅、对
外文化贸易基地等“招大引强”企业9家，完成市外协议
投资23.96亿元，实际到位资金4.2亿元，较好完成了招
商引资任务。

今年，我区将进一步完善产业政策，在出台《渝
中区促进文化体育旅游产业发展若干措施》的同
时，用好用活“文旅贷”“长江渝融通”等特色金融产
品，大力开展文化和旅游产业提升专项行动，浓厚
文旅（体）行业融合发展氛围，力争完成“招大引强”
企业 9 家，市外正式合同额 19 亿元，市外到位资金
任务4亿元。

围绕既定目标任务，与会单位踊跃发言，从扩展招
商引资渠道、完善招商引资机制、提升招商实效等方面
进行了深入研讨交流。

本报讯 （记者 刘 侃）“在经营过程中遇到难题
要第一时间和我们沟通、联系，我们会竭尽所能为你们
提供帮助。”5月18日，南纪门街道走访服务辖区重点规
上企业——重庆长翔文化旅游发展有限公司，面对面了
解企业生产经营情况，收集发展诉求。

今年以来，南纪门街道每月定时走访服务辖区重
点企业以及十八梯、山城巷、白象街传统风貌区，重
点了解招商运营、生产建设、安全稳定等情况，宣传
惠企政策，指导企业做好惠企纾困政策申报工作，确
保政策精准滴灌、直达快享，让市场主体早受益、真
解渴，提高获得感、满意度，坚定发展信心。在走访
服务企业过程中，工作人员收集企业诉求 7个，目前
均已解决。

近年来，为统筹构建招商育商稳商一体化格局，确
保经济运行稳中求进，南纪门街道树牢“服务企业就是
服务发展”理念，深入开展服务企业活动，全面了解摸清
企业的生产经营状况、发展规划
和预期，收集并解决政策咨询等
诉求建议。

下一步，南纪门街道将积极
作为、靠前服务，为企业找路子、
搭台子、出点子，组织更多有针
对性和真正被需要的惠企活动，
帮助企业走好走稳转型升级、高
质量发展之路。

精准对接有温度
服务企业促发展
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政企携手招商引资
赋能文旅（体）业发展

本报讯 （记者 胡 榕）5月19日，2023年渝中区
单身青年人才联谊会在重庆天地中庭广场举办，来自区
级部门、辖区企业的60多名单身青年参加活动。

此次活动由团区委、化龙桥街道、重庆（化龙桥）国
际商务区开发建设委员会主办，共青团化龙桥街道工
委、化龙桥街道总工会承办。

联谊活动中，通过“齐心协力”“缘分碰撞”“心有灵
犀”等互动小游戏以及现场交流、互赠鲜花等“破冰”环
节，拉近了青年们的距离，展现了渝中青年朝气蓬勃的
精神面貌。

青年嘉宾表示，此次联谊活动不仅搭建了一个良好
的交友、交流平台，同时也丰富了他们的业余文化生活。

化龙桥街道相关负责人表
示，青年联谊活动已连续举办9
届，将继续以服务青年需求为宗
旨，打造青年交友联谊活动的长
效工作机制，拓宽单身青年婚恋
交友渠道，积极引导青年树立文
明、健康、理性的婚恋观，促进青
年更好成长，为增强地区活力添
砖加瓦。

2023年渝中区
单身青年人才联谊会举行

5月21日是第33次全国助残日，连日来，我区各街道、社区开展形式多样的扶残助残主题
活动，以实际行动关心关爱残疾人，促进残疾人事业全面发展。

睡不够或睡太久都会大大增加中
风、心血管疾病以及全因死亡率。这样
睡觉让中风风险升高3倍。近日，《神
经病学》期刊上最新发表的一项研究提
示，多种睡眠障碍模式或会增加中风风
险。

睡眠不足——增加中风风险
研究显示，与推荐的每日7小时夜

间睡眠相比，夜间睡眠<5小时，罹患急
性中风的风险高3.15倍。

睡得过长——增加中风风险
与推荐的每日7小时夜间睡眠相

比，夜间睡眠>9小时，罹患急性中风的
风险高2.67倍。

长时间午睡——增加中风风险
午睡/白天小憩与急性中风——长

时间（>1小时）和未计划的午睡会显著

增加罹患中风的风险。比如，某天的下
午2-3点突然想睡一觉，结果一觉醒来
天黑了，这就是“不良午睡模式”。在超
1小时和未计划睡眠的双重因素影响
下，会给脑血管造成重击，罹患急性中风
的风险会升高146%。

打鼾——增加中风风险
还有一些因素与急性中风风险增加

相关，比如打鼾与中风风险高1.91倍相
关，睡眠呼吸暂停与中风风险高2.87倍
相关。

到底该睡多久？7-8小时最佳。睡
眠是人体的一种修复过程，可以恢复精
神和解除疲劳。然而，睡太少或睡太多

都是“大脑杀手”，夜间睡眠时间控制在
7-8小时为最佳。

睡好觉记住5个助眠方法
1.晚餐不要太晚
晚餐吃得太晚，血糖会升高，这样人

会更容易兴奋，不容易入睡。实在睡前
饿得不行，可以喝一杯热牛奶。

2.每天坚持运动
尽量在睡觉前三个小时运动。不要

在睡前运动，如果全身都处于比较兴奋
的状态，很难入睡。

3.睡前做放松的事
这里放松的事情不是打游戏、刷手

机，可以泡个热水澡、读读书等。

4.固定时间睡觉
每天要固定时间睡，比如说每晚11

点，身体就会慢慢适应这个时间点。逢
周末也是如此，不要周末睡懒觉，生物钟
紊乱了，失眠就很难治了。

5.睡前试一试冥想
如果躺着实在睡不着，可以试试冥

想。抛掉那些杂乱无章的想法，想象自
己在沙滩上沐浴阳光，在高峰欣赏美景，
甚至是一只一只地数羊，都是可以尝试
的。 （来源：渝中疾控）

这样睡觉会让中风风险升高3倍

“心有灵犀”游戏环节。 记者 胡 榕 摄

趣味活动吸引大家积极参与。
大坪街道开展医疗义诊活动。

重庆市聋哑学校“梦之翼”啦啦操队。
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公益活动暖人心
残疾人朋友踊跃参与助残日活动

大坪街道残联开展以“完善残疾人社
会保障制度和关爱服务体系 促进残疾人
事业全面发展”为主题的助残日活动。

活动由文艺表演、公益志愿服务和节
日送温暖三个环节组成。活动在芳艳艺术
团带来的舞蹈《沂蒙颂》中拉开帷幕，重庆
大学播音系的志愿者带来诗朗诵《永远的
格桑梅朵》。在公益志愿服务环节，志愿者
们为残疾人朋友提供政策宣传服务、医疗
义诊服务、生活义剪服务、摄影拍摄活动和

“一对一 手牵手”结对帮扶活动等，互动游
戏吸引了残疾人朋友踊跃参与，现场气氛
活跃热烈。

大坪街道相关负责人表示，此次助残
日活动给残疾人朋友提供了一个便捷、畅
通的交流平台，为他们送去温暖和祝福，传
达了“自尊、自信、自强”的信念。

菜园坝街道渝馨家园联合重庆市“馨小
青”助残青年志愿服务总队，以一场趣味活
动为辖区残疾人朋友及居民朋友送上欢乐。

“平时我们可以自己采购一些用品，在
家里制作自己喜爱的花茶。”在手工区，志
愿者耐心讲解各类花茶的益处，手把手教
残疾人朋友及感兴趣的居民“定制”香气四
溢的花茶，感受“生活的香气”。在欢乐夹
珠赛和套圈挑战赛中，大家相互鼓励、认真
参赛，在彼此的加油助威声中增进了解，展
现残疾人朋友乐观积极的精神风貌。

“很久没玩得这么开心了，今天完全像
是回到了小时候。”辖区残疾人朋友表示，
自己收获了满满的活动礼品和快乐，以后
一定多走出家门、多参与社区活动，在欢声
笑语中增进邻里情谊。

慈善募捐献真情
捐赠50台血压仪送上健康关怀

南纪门街道残联与街道社工站、万舟
华侨联合会开展“爱心献社会，真情暖人
间”慈善募捐活动，辖区残疾人居民代表、
工作人员等20余人到场参加。

在活动中，万舟华侨联合会向残疾人
居民捐赠了 50 台、价值 7000 元的血压
仪，为他们送上健康关怀。同时，街道残
联、社区残协、街道社工站、爱心企业还
组成慰问小组，对不方便到场的辖区残
疾人居民，特别是60岁以上的残疾老年
人送去关心慰问，并耐心教授他们正确
使用血压仪。

自立自强展风采
重庆市聋哑学校“梦之翼”啦啦

操队获全国冠军

日前，2022年全国残疾人啦啦操邀请
赛决赛在重庆市残疾人体育馆开幕，来自
陕西、四川、宁夏、重庆等省市的22支参赛
队伍参与此次比赛。重庆市聋哑学校“梦
之翼”啦啦操队以扎实的基本功底和出色
的临场发挥，夺得冠军。

受疫情影响，2022年全国残疾人啦啦
操邀请赛决赛延期至今年5月在重庆举
行。在老师们的带领下，重庆市聋哑学校

“梦之翼”啦啦操队14名队员克服重重困
难，利用午休、放学、周末时间反复练习，直

至熟练掌握每一个动作要领，用辛勤付出
的汗水秀出青春舞姿。比赛现场，同学们
动作整齐划一、节奏准确，情绪饱满、自信
阳光，大家克服紧张情绪，努力把最好的状
态、充满活力的舞姿呈现给观众和评委，最
终以498分的全场最高分，获得听力残疾
组自选动作第一名。

近年来，重庆市聋哑学校以活动课程
为途径，促使学生多元发展，坚持“以艺育
人，以体健身”的教育原则，通过课堂渗透、
艺术活动、竞赛展演等，积极拓展多形式、
多载体、多平台的艺体教育途径，致力于打
造学校艺体特色。
记者 李传芳 廖 松 刘 侃 文/图


