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本报讯 （记者 徐 潇）8月2日至9日，长翔文旅
街区联盟在戴家巷老虎灶广场举办了多场别开生面的

“八段锦非遗学堂”活动。此次活动特别邀请到渝中区
非遗形意拳传承人及全真龙门第二十四代传人诚岚道
长前来授课，让现场市民、游客通过非遗文化的学习与
体验，养成健康生活方式。

活动现场，诚岚道长为大家详细介绍了八段锦的起
源，并带领学员开始八段锦的现场教学。随着悠扬的音
乐响起，学员们跟随诚岚道长的一招一式，体验着八段
锦带来的身心和谐与放松。现场气氛热烈而和谐，不时
传来阵阵掌声与欢笑。

据长翔文旅街区联盟相关负责人表示，此次活动通
过深入挖掘与传承非遗文化——八段锦，让参与者感受
到了中国传统文化的魅力，不仅丰富了当地居民与商户
的精神文化生活，也以实际行动践行了国企在推动非遗
文化传承与社区文化建设方面的社会责任和担当。

接下来，长翔文旅街区联盟将不断创新活动形式与
内容，将更多富有文化内涵与社会价值的活动引入社
区，为群众提供更多元化、更高品质的文化体验。

“八段锦非遗学堂”开课
讲练结合感受传统文化魅力

本报讯 （记者 晏艳辉）“牛皮癣”是影响市容市
貌的城市环境卫生顽疾，既有碍美观又难清理。连日
来，区城市管理局多管齐下开展“牛皮癣”清理专项行
动，营造干净整洁的城市容貌，着力提升城市形象。

据悉，在专项行动之前，区城市管理局组织人员对
辖区内的“牛皮癣”进行全方位、无死角、地毯式摸底排
查，根据各路段、各点位清理数量，分析判断“牛皮癣”易
发、多发、复发重点区域，并依据“牛皮癣”出现时间来判
断张贴人员活动规律，安排人员在相应时间内加强值
守，同时做好清理工作，确保从源头上将“牛皮癣”乱贴
现象“关好门，上好锁”。

行动中，区城市管理局紧盯重点区域，组织人员并
配备专业的清理工具和设备，对商业街、公园、背街小
巷、公厕等公共场所以及主次干道等区域的“牛皮癣”进
行全面清理。特别是对公厕的“牛皮癣”，根据不同位置
采取公益广告掩盖、擦洗、打磨等多种方式，进一步将设
施损害降低。截至目前，累计出动清理人员约700人
次，清理“牛皮癣”约1100余处。

此外，区城市管理局还利用宣传栏、进店宣传等方
式广泛宣传非法小广告的社会危害性，落实“门前三包”
责任制，动员广大群众、沿街商户主动劝阻、制止张贴、
喷涂小广告行为，形成共同参与、齐抓共管的工作格局，
通过共同努力，着力打造干净、整洁、有序的市容环境和
人居环境。

渝中区城市管理局渝中区城市管理局··渝中区融媒体中心渝中区融媒体中心

清理“牛皮癣”提升城市“颜值”

巫溪县：科技赋能 推动核桃产业提质增效

“现在在自助机器上就可以直接打
印相关材料，省时又方便。”8月2日，市
民方先生走进成都市青羊区政务服务
中心一楼大厅，在自助服务区的一台设
备上打印出关于企业无违法违规证明
的信用报告，用时不到三分钟。这样的
便利源于青羊区政务中心在政务服务
网站系统上新增的“信用报告”版块，为
企业办事提供了“新便利”。

企业是否受过行政处罚，是否上过
失信名单？以前企业要开具无违法违
规证明，需要到各相关部门逐一申请。
办事的方先生说：“以前这些证明要到
公安、行政审批、税务等各个部门开具，
准备各种材料很耗时又繁琐，现在自己
就可以查询打印，不用多跑路，确实很

方便。”
据了解，为切实给企业提供高效

政务服务，今年4月1日，《成都市信用
报告代替无违法违规证明实施方案》
正式实施，成都市市场主体登录“信用
中国（四川成都）”“成都市政务服务
网”“天府蓉易办”APP等平台网站，通
过法人身份认证后，点击专用信用报
告查询专区，即可“一键”申请，“一键”
开具打印关于企业在发展改革、工业
和信息化、公安、民政、生态环境、交通
运输等 25个领域实施以专用信用报
告代替无违法违规证明的信用报告资
料，实现“一纸”代替一摞无违法违规
证明。

在自助服务区，工作人员为记者进

行了信用报告代替无违法违规证明操
作演示。只需在青羊区政务服务中心
服务网站内的公共服务版块，点击“信
用报告”目录，页面自动跳转为信用中
国（成都）网站，再点击“信用报告下
载”链接，企业可根据实际情况对应选
择信用报告无违法违规证明专用版（法
人登录）、公共信用信息报告成都版、公
共信用信息报告国家版等版块，输入企
业名称以及统一社会信用代码，就可一
键查询企业是否存在违法违规信息并
一键打印，为企业后续办理事项提供佐
证。

“这个专用信用报告就像企业‘名
片’一样，展示企业财务健康、历史信用
表现等多方面的信用情况，具有权威

性。”青羊区政务服务中心相关负责人
介绍：“除了在政务大厅一楼的自助服
务区、自助填报打印区等区域的自助便
民设备中植入‘信用报告’版块，全区各
街道的便民服务中心自助系统也同步

‘植入’，达到全区覆盖，真正让群众办
事少跑路，提高办事效率。”

（来源：成都市青羊区融媒体中心）

青羊区：政务服务上新一键开具信用报告证明 助企“诚”风破浪

多年来，位于巫溪县的重庆阴条岭
国家级自然保护区管理事务中心坚持
把科技支撑作为壮大核桃产业的原动
力，积极采用高接换优等方式不断培
育、改良品种，不断强化管理，推广绿色
防控技术，以科技提品质，以科技兴产
业，以科技促增收。

盛夏时节，阴条岭核桃科研基地里
郁郁葱葱，硕果累累。放眼望去，成片
的核桃林长势良好，一颗颗青绿浑圆的
核桃果点缀在满山枝叶间，在阳光的映

射下闪着翠绿的光泽。
核桃一派丰收之势背后是阴条岭

保护区菱角科研基地长达17年的探究
和努力，期间对62个品系及前期筛选的
7个核桃抗病品系开展生物学观测及抗
病性检测，从肥料营养、诱导抗病性物
质及防控药剂三个层次，共同探究菱角
科研基地七个核桃品系抗病的关键因
子及其机制，为培育具有核心竞争力的
核桃“新品种”夯实基础。

此外，在破解核桃病害技术瓶颈过

程中，阴条岭保护区携手西南大学、重
庆市林科院致力于绿色防控研究方向，
潜心研究形成了多套核桃病害绿色防
控技术方案，在巫溪县推广3000亩阴
条岭核桃绿色防控技术。2024年，经过
多点区域试验，核桃树病虫害得到有效
控制，长势良好，挂果量显著提升，充分
证明阴条岭管理中心牵头研发的“诱
抗+调理+预防+治疗”精准用药绿色防
控技术具有可重复性、可推广性、可借
鉴性，不仅实现了核桃质量与效益的双

提升，更重要的是获得了病虫害防治低
成本高效益的新技术，为解决重庆地区
核桃产业病害难题奠定了坚实的理论
基础。 （来源：巫溪县融媒体中心）

本报讯 （记者 黄清娴）8月11日，
2024年重庆市渝中区第三届职工健身瑜
伽比赛暨首届成渝职工瑜伽邀请赛在重庆
印象城举行，近400名瑜珈爱好者同台竞
技，享受健身带来的健康与快乐。

本次比赛沿袭上两届“体育＋旅游＋
文化”的赛事模式，是渝中区2024年“跟着
赛事去旅行”暨“体育赛事进景区、进街区、
进商圈”系列活动之一，由区委宣传部、区总
工会、区体育局、区工商联、团区委、区妇联
指导，重庆市瑜伽协会、成都市瑜伽协会支
持，渝中区瑜伽协会主办，旨在持续推进“快
乐健身行动”深入开展，倡导“全民健身，人
人参与”的健康生活理念，吸引更多市民了
解并参与到瑜伽运动中来。同时，进一步丰
富成渝两地干部、职工的文体生活。

比赛设职工组（代表单位参赛）、专业
组（代表瑜伽馆、健身机构、协会参赛）、大
众组（代表个人参赛）三个组别，每个组别
又分设男单、女单、双人和集体四个小项。
单人项目灵活柔韧，双人项目配合默契，多
人项目整齐划一……记者在比赛现场看
到，伴随着舒缓的音乐，来自川渝两地的瑜
伽运动爱好者，身着各式瑜伽服，以优雅迷
人的姿态、精湛绝妙的技巧、自信大方的台

风，娴熟地展示着前屈、后展、扭转、平衡、
倒置等各类瑜伽体式，将瑜伽运动的“柔”

与“力”展现得淋漓尽致。
“瑜伽作为一项集力与美于一体的健

身运动，有着广泛的群众基础。渝中区职
工健身瑜伽比赛连续举办了三届，越来越
受到广大干部职工喜欢，今年是参与单位
和人数最多的一年。”渝中区瑜伽协会会长
朱玉萍介绍，为满足更多参赛选手需求，他
们在赛制上也进行了创新，除了保留原有
的专业组和职工组之外，还特别增设了大
众组，吸引了一大批成渝两地健身爱好者
以个人名义参赛。

主办方相关负责人表示，此次比赛也
是首届成渝职工瑜
伽邀请赛，得到了
四川瑜伽裁判和相
关协会的大力支
持。今后，两地将
进一步加强联动和
沟通交流，共同促
进健身瑜伽实现更
好发展。

“伽”人齐聚展风采
渝中区第三届职工健身瑜伽比赛举行

8月9日至11日，每晚7时至次日凌
晨2时，区公安分局组织警力重装集结，
多点突进，开展2024夏夜治安巡查宣防
第二次集中统一行动。

行动中，渝中公安各参勤警力深入
各大夜间旅游景区、繁华商圈、广场、网
红打卡点，围绕还建房、老旧小区、夜市、
歌舞娱乐、洗浴按摩、电竞酒店、民宿、小
酒吧、“剧本杀”等流动人口集中地，全力
展开“零盲区”巡控、“拉网式”“多层次”
合围清查，持续为群众幸福生活站好岗、
守好夜。

各派出所民警深入社区楼栋、沿
街商铺，及活动中心、公园、广场等群
众夜间纳凉避暑场所，在“一标三实”
信息采集中，全面收集、化解矛盾纠
纷，清除治安死角盲区。同时，广泛开
展防火、防盗、防骗、防毒、防溺水等宣
传，最大程度消除各类安全隐患，不断
增强群众安全防范意识、提升安全防
范能力。

“洪崖洞夜景漂亮极了，随处可见警
察巡逻，他们专业热情，给大家带来满满
安全感！”福建游客侯女士对沿街巡逻的
民警连连点赞。在洪崖洞、解放碑、十八
梯等景区，渝中警方增派警力驻守、加大
巡查，重拳整治景区及周边各类旅游乱
象，同时积极为游客提供咨询解答、道路
指引等服务，有效保障景区交通秩序，排
除安全隐患，真正做到客在景中走，警在
身边守。

同时，渝中警方充分依托街面警务
站、治安岗亭等支点，采取“车巡+步巡”

“定点巡+流动巡”“实兵巡+视频巡”等
模式，严防寻衅滋事、打架斗殴、故意伤
人等案事件，确保大街小巷、车水马龙中
随处能见警察、见警灯、见警车，切实提
高见警率和管事率。

“看江景夜景，千万不要涉险下水。”
在沿江岸线，巡逻民警不时提醒市民、游
客注意安全。据了解，渝中警方紧扣夏
季汛期风险特点，加强沿江重点岸线夜
查巡逻，针对性开展野泳戏水、非法捕
捞、非法采砂等隐患排查和宣传，做好防

溺水等涉险公共区域防护工作，织密安
全防线。

在保障交通安全方面，特警、交巡
警、禁毒民警通力合作，在全区重要通道
及交通重点路段，专门设置公安检查站
和治安卡点，全面检查管制刀具、危爆物
品、涉黄卡片等违禁物品。同时紧盯“两
客一危一货一面”等重点车辆，加大路面
执法管控力度，严查“三超一疲劳”、飙车
炸街、酒驾醉驾等严重交通违法行为，切
实营造安全、有序、畅通的道路交通环
境。

此次行动，渝中警方根据“警力跟
着警情走”“哪里治安问题突出就整治
哪里”的思路，牢牢把握夏季社会治
安规律和夜间违法犯罪特点，以严
厉打击一批突出违法犯罪、集中
整治一批突出治安乱点、有效清
除一批突出公共安全隐患为清
查重点，全力维护辖区社会治安
环境安全、稳定、有序。

据了解，本次行动渝中警
方共投入警力 1100 余人次，群
防群治力量 500 余人次，出动警

车180余辆次，抓获在逃人员2人、
其他各类违法犯罪嫌疑人 50 余

人。设立交通整治卡点 6处，查获酒
后驾驶违法行为 9起，抓获醉驾嫌疑
人6人。排查整改各类安全隐患40余
处，清查酒吧、KTV、夜市餐饮等重点
场所、部位 680 余处，发放宣传资料
4000余份。

记者 徐 潇

守护烟火气 平安再加码
渝中警方开展2024夏夜治安巡查宣防集中统一行动

民警在热门景区巡逻。
本组图片由区公安分局提供

民警
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入户巡查。
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如今，很多人挑零食喜欢看热量（卡路里），认
为热量低的更好。其实，零食对健康最大的不良影
响是“炎症反应”和“成瘾性”，热量低并不能规避这
两个负面作用。从“炎症指数”的角度看，越接近

“1”的零食，促炎能力越强，对健康的威胁越大。
各类小零食的炎症指数
1. 薯片，热量约 540 千卡/100 克，炎症指数

0.9。薯片的热量主要来自脂肪，多为在油炸过程中
吸收的油脂。

2.巧克力，热量约520千卡/100克，炎症指数
0.6。巧克力的主要热量来源是糖和脂肪（可可脂居
多），黑巧克力由于含有更多的可可成分，有助抗氧
化，炎症指数低于牛奶巧克力。

3. 饼干，热量约 480 千卡/100 克，炎症指数
0.95。饼干的主要热量来源是碳水化合物和脂肪。

4. 糖果，热量约 375 千卡/100 克，炎症指数
0.95。糖果的热量几乎都来自添加糖，不能提供其
他有益健康的营养素，因此炎症指数最高。

5.坚果，热量约600千卡/100克，炎症指数0。
尽管坚果的热量很高，但其热量主要来自蛋白质和
健康脂肪，在没有额外加糖、香精等添加剂的前提
下，适量食用对健康有益。

6.水果干，热量约300千卡/100克，炎症指数
0.2。水果干的热量主要来自糖，跟新鲜水果相比，
水果干损失了部分水溶性营养素，但保留了矿物
质、膳食纤维、植物化学物等大部分营养，缺点是容
易吃过量。

7.爆米花，热量约375千卡/100克，炎症指数
0.9。主要热量来源是碳水化合物，有些添加了大量
黄油或糖，是典型的“糖油混合物”。

由此可见，热量高不等于炎症指数高。坚果、
黑巧克力（不加糖的类型）、水果干等食物虽然热量
很高，但其富含有助降低炎症反应的物质，因此炎
症反应并不高。反之，薯片、爆米花、饼干等超加工
食品，仅能提供热量，其他营养素含量很低，长期大
量吃容易导致人体出现代谢性炎症反应。

（来源：渝中疾控）

小心零食中的“炎症炸弹”
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