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推 荐 一

百三十三

书 名 ：

《和另一个自

己谈谈心，孤

独》

作者：武

志红

推 荐 理

由 ：如 果 你

失 陷 在 自 己

的 世 界 中 ，

感 受 到 了 孤

独 与 无 助 ，

想 要 逃 离 这

种 状 态 ，却

又 胆 怯 、畏

惧 ，那 不 如

翻 一 翻 本

书 ，和 另 一

个 自 己 谈 谈

心，他/她将帮助你打破自己冰封的内心。正如作者所说：

“生命不在伟大的思考中，而是在一次次真实的碰撞与联

结中”，作者在书中以对话的方式向读者说明关系的重要，

以及在维持关系中应当保持的心态与交往方式，通过这种

充满亲和力的语言，传播实用性的知识，帮助读者摆脱孤

独自闭的状态，走向社会。

（记者 周小军 整理）

春节长假已经结束，大批外出

务工人员陆续外出。连日来，针对

该群体集中出行的交通需求，县道

路运输事务管理中心及时组织、调

配客运运力，开展“点对点、一站

式”服务群众返乡、返岗工作。

自 1 月 14 日春运开始以来，忠

县道路运输事务管理中心积极调

配运力，外派 3 个工作组至重庆渝

北、广东深圳、广东东莞、浙江绍兴

等地的客运车站开展接驳服务工

作，全力打通群众返乡“最先一公

里”。工作组搭建春运服务站，热

心协助旅客安检、乘车，组建接驳

服务微信群，积极收集乘客抵忠后

出行需求，实时解答乘车线路、安

全问题。工作组还提前调配县内

农客班车运力，做好无缝接驳运

输，让市民实现当日抵忠、当日回

家 。 此 次 接 驳 共 服 务 返 乡 群 众

7086 人次、旅客 1174 人次。

近段时间，忠县道路运输事务管

理中心及时组织工作人员在返乡工作

群调查摸底出行需求，了解外出人员

出行动向，及时调配省际、县际客运运

力，全力配合务工人员返岗复工。

图为县道路运输事务管理中心

工作人员在广东省东莞市汽车客运

站协助忠县籍务工人员安检。

记者 白娟 文 通讯员 任建 图

“点对点、一站式”助群众返乡返岗

本报讯（记者 钟舟）近 年 来 ，重 庆 市 人 力 社 保 局 实 施

零 工 市 场 提 档 升 级 行 动 ，推 动 规 范 化 、特 色 化 、便 民 化 发

展 ，累 计 建 成 零 工 市 场（驿 站）137 个 。 日 前 ，该 局 发 布

《重 庆 零 工 市 场（驿 站）名 录》。 其 中 ，忠 县 数 字 零 工 市 场

入选 。

忠 县 数 字 零 工 市 场 是 在 忠 县 人 力 资 源 和 社 会 保 障

局 、忠 县 就 业 和 人 才 中 心 指 导 下 ，由 重 庆 金 艺 人 力 资 源

管 理 有 限 公 司 打 造 的 公 益 平 台 ，由 线 下“ 零 工 人 才 市 场 ”

和 线 上“ 金 艺 人 才 网 ”“ 小 优 快 工（家 政）”APP 三 部 分 组

成 ，致 力 于 利 用 大 数 据 和 人 工 智 能 手 段 ，打 造 数 字 化 零

工 市 场 ，促 进 本 地 灵 活 就 业 、家 政 保 洁 、主 播 、外 卖 等 新

业态健康发展 。

截至目前，该市场共服务中小企业和个体工商户 400 多

家，登记求职 3800 人，精准送工 500 多人，先后发布招聘信

息 3000 多条，累计访问超过 150 万人次。

重庆零工市场（驿站）名录公布

忠县数字零工市场上榜

本报讯（记者 钟舟）春节长假已结束，不要忘记这周上

班时间调整，本周六（2 月 8 日）要上班。

根据 2025 年的放假安排，春节过后的下一个法定节假日

是清明节，4 月 4 日至 4 月 6 日放假调休。

注意，本周六（2月8日）要上班

蛇 年 春 节 假 期 已 经 结 束 ，

不少人在社交平台晒出体重秤

上的数字，感慨“幸福的烦恼”。

俗 话 说 ，“ 每 逢 佳 节 胖 三

斤”。春节假期后，你是不是又

胖了？你先别着急减肥，哪些

食物“刮油”减肥效果更好？有

哪些常见的减肥误区？这个你

一定要看。

先自测一下胖不胖

医 学 上 ，一 般 使 用 体 重 指

数进行衡量，这是基于身高和

体重计算出的指标。体重指数

= 体 重（kg）÷ 身 高（㎡），例 如

一 位 女 性 ，体 重 60 公 斤 ，身 高

1.60 米 ，她 的 体 重 指 数 是

23.44，中国人体重指数的正常

范围是 18.5~24。

■低体重状态：BMI＜18.5kg/㎡
■正常体重：18.5kg/㎡≤BMI＜

24kg/㎡
■超重：24kg/㎡≤BMI＜28kg/㎡
■肥胖症：BMI≥28kg/㎡
腰围是反映中心性肥胖的

常用指标，基于我国成年人群

特点和健康风险评估，正常腰

围定义为＜85 厘米（男性）和＜

80 厘米（女性），腰围＞90 厘米

（男性）和＞85 厘米（女性）即可

诊断为中心性肥胖。

胖了也别迷信“神器”

网络上有人推荐所谓的减

肥“ 神 器 ”，诸 如 左 旋 肉 碱 、酵

素、青汁等，但专家提醒，减肥

不能光靠这些。

●西梅汁

部分人喝西梅汁可导致腹

泻，带来短期的体重下降，其实

多数是体内水分丢失造成的。

对于一般人来说，频繁腹泻不仅

会导致肠胃功能受损，还会出现

电解质紊乱、血钾浓度降低等损

害人体健康的问题。

●白芸豆

日常吃白芸豆仅能起到辅

助减肥的作用。白芸豆中虽然

含有 α-淀粉酶抑制剂的成分，

但其有效含量很低，对淀粉酶

活性的抑制作用有限，所以阻

断碳水化合物吸收的效力仅停

留在理论上。

●青汁

青 汁 只 是 果 蔬 的 替 代 品 ，

可以补充膳食纤维和维生素，

但并不会让人变瘦。

●酵素

酵素的有效成分仅是植物

的发酵产物，可能促进肠内食

物的消化吸收，对肥胖人群可

能有一定的保健作用，但并不

能减肥。如果将酵素作为减重

期间唯一的食物及能量来源，

容易导致蛋白质 、脂肪酸等营

养物质缺乏，出现头晕、乏力、

注意力不集中等问题。

●左旋肉碱

正常人体每天可通过自身

产生足以满足生理需要的左旋

肉碱，动物红肉也是其丰富的

来源。因此，依靠外源性补充

意义不大。除非因疾病造成机

体缺乏左旋肉碱，健康人群并

不需要额外补充。

试试这些食物效果好

食物不能直接把油从肚子

里“刮”出来，但有些食物能帮

助清扫肠道“垃圾”，比如膳食

纤 维 ，健 康 成 年 人 每 天 摄 入

25~30 克 即 可 。 但 需 要 注 意 ，

完 全 吃 素 很 可 能 造 成 营 养 单

一，出现营养缺乏及减肥后反

弹的情况，一定要注意饮食科

学搭配。

◆水 果 类 ：石 榴 、桑 葚 、番

石榴、梨等；

◆蔬 菜 类 ：苦 苣 、竹 笋 、菠

菜等；

◆谷类：藜麦、荞麦、大麦、

麸皮等；

◆菌 藻 类 ：香 菇 、木 耳 、银

耳、竹荪、紫菜、裙带菜等；

◆豆类：黄豆、黑豆、芸豆、

赤小豆、绿豆、豌豆、鹰嘴豆等。

据央视新闻、重庆晨报

每逢佳节胖三斤？节后减肥有妙招

“鸡笼、菜篮子、簸箕等，农村所有

样式的竹制生活用品我都会做，塑料

编织的制作工艺我也学会了。有一技

之长，我相信以后的生活一定会越来

越好！”1 月 23 日，55 岁的郭仕东坐在

家门口，编织竹篮子。

篾丝在他指尖飞舞，细长的竹篾，

从他长满老茧的手中灵活游走。郭仕

东动作迅捷娴熟，让人丝毫觉察不出

他双目失明。

郭 仕 东 是 东 溪 镇 兴 旺 村 人 ，幼 时

因病双目失明。

编背篓在兴旺村颇为盛行。郭仕

东虽看不见，却总能听到邻里间编织

背篓时竹条交织的声响。慢慢地，郭

仕东萌生出学习编织背篓的想法。但

复杂的编织技巧需要借助视觉才能掌

握。这对于郭仕东而言，无疑是一个

巨大挑战。

“ 卖 背 篓 能 赚 几 个 钱 ？ 况 且 这 门

手艺这么复杂，何必给自己添堵呢？”

郭 仕 东 的 想 法 遭 到 了 父 母 的 反 对 。

但 郭 仕 东 没 有 退 却 ，他 耐 心 地 解 释：

“ 我 知 道 你 们 是 担 心 我 ，但 迟 早 有 一

天 ，你 们 会 离 我 而 去 ，我 不 想 你 们 一

直为我操心。我也想靠自己的努力好

好活下去。”

最 终 ，会 编 织 技 法 的 父 亲 郭 寿 书

拗不过他，将详细的技巧、手法告知了

郭仕东。

可即便一遍又一遍地听着编织手

法 ，郭 仕 东 的 学 习 过 程 还 是 异 常 艰

难 。 郭 仕 东 需 要 用 指 尖 去 感 知 竹 条

的 粗 细 、长 度 和 质 地 ，去 寻 找 一 个 个

接口，这个过程耗时又费力。每一次

尝试都伴随着无数次的失败和重来，

他的手指也常被竹条割伤，但他从不

言 苦 、不 言 弃 ，只 是 默 默 地 用 布 条 缠

好伤口，继续编织。

经 过 无 数 个 日 夜 的 努 力 ，郭 仕 东

的编织技艺日渐精进。他不仅能够熟

练编织出各种大小的背篓，还创新出

了一些独特的图案和结构。郭仕东编

织的背篓结实耐用、造型美观、线条流

畅，深受乡亲们的喜爱。随着名声的

传开，越来越多的人慕名前来购买，郭

仕东的收入也因此增加。

每 当 有 人 夸 赞 他 的 背 篓 时 ，郭 仕

东总是笑得像个孩子。他说：“我虽然

看不见，但我的心能感受到大家对我

的认可和支持。”

自 己 淋 过 雨 ，便 想 为 他 人 撑 把

伞 。 尽 管 自 己 的 生 活 过 得 并 不 好 ，

衣 服 、裤 子 破 了 ，缝 缝 补 补 一 穿 好 几

年，但郭仕东还是决定将自己卖背篓

的 部 分 收 入 用 于 资 助 村 里 的 贫 困 学

生和残疾人家庭。

有人问郭仕东：“就这么把自己的

血汗钱给别人，那你自己呢？”

“我知道他们的难处，想尽自己的

力量去帮助他们，只要他们不嫌弃钱少

就好。”郭仕东笑着说，他的背篓能卖出

去离不开社会各界人士的帮助，而且他

的情况比起村里的一些人算好的。

就 这 样 ，郭 仕 东 编 织 背 篓 的 动 力

更加足了，他的爱心几乎得到全村人

的 称 赞 。 2024 年 ，他 获 得 了“ 忠 州 好

人”荣誉称号。

“我很佩服郭仕东，邻居有时觉得

他 生 活 不 方 便 ，会 主 动 帮 忙 ，而 郭 仕

东总会记在心里，时不时将编织的篮

子 等 送 给 邻 里 乡 亲 。”兴 旺 村 综 合 治

理专干彭家怀谈及郭仕东，连连竖起

大拇指。

身残志坚身残志坚 用双手编织多彩人生用双手编织多彩人生
——记2024年第三季度“忠州好人”郭仕东

本报记者 王渊

重庆日报讯（记者 赵伟平）记者日前从市农业农村委获

悉，为引导、帮助更多青年返渝返乡投身现代化新重庆建

设，特别是参与乡村全面振兴，2025 年重庆市“燕归巢”青年

返乡就业线上系列招聘活动于近日正式启动。2 月 10 日前，

凡符合招聘条件的对象均可线上报名，找寻心仪的工作。

据了解，第一期活动以“逐梦新重庆 圆梦新未来”为主

题，由市农业农村委、共青团重庆市委联合主办，猎聘网、各

区县团委、各区县农业农村委具体承办，我市 88 家企业带来

5000 余个岗位。其中，参与形式为线上双选会，服务对象为

应届毕业生、毕业未就业学生、返乡务工青年。

据了解，参与其中的 88 家企业涵盖食品及农产品加工产

业、生物医药、教育、地产、汽车、餐饮、商超、家具、销售等上

百个行业，涉及长安汽车、重庆山姆会员商店、重庆德庄农

产品开发、生猪技术创新中心（重庆）、牧哥食品等企事业单

位。月薪高的 1 万元~2 万元，提供五险一金，外加额外奖金

和节日福利。

2025年重庆市“燕归巢”青年返乡就业
线上招聘活动启动

3个减肥误区要记住

1.不吃早餐能减肥？

早餐摄取的热量占一天热量的 22%~25%，

这部分热量往往比午餐和晚餐更易消耗。吃

早餐能让新陈代谢有个跳跃的开始，加速身体

循环，不吃早餐更容易出现过胖、超重的情况。

2. 减肥不能吃主食？

长期不吃或少吃碳水化合物容易引发低

血糖、肠道功能异常、记忆力下降、失眠等症

状。对于想减肥的人群来说，并非主食吃得

越 少 越 好 ，而 是 尽 量 少 摄 入 精 制 碳 水 化 合

物 ，比如米饭 、馒头等 ，可搭配一些杂粮 、薯

类。适量吃主食不会发胖，一般主食每天的

摄入量可控制在 200~250 克。

3. 只要运动就能减肥？

运动虽然能消耗人体内的能量，但仅靠运

动，减肥效果并不很明显。即使每天打数小

时网球，但只要多喝 1~2 瓶碳酸饮料或吃几块

蛋糕，辛辛苦苦得来的减肥成果便会化为乌

有。有规律的运动+健康的饮食，才是减肥的

关键。


