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推荐一百四十八

书名：《人间百草》

作者：田炳信

推荐理由：《人间百

草》是一部文学经典和

药学典籍诠释性作品，

描述劳动人民在生产实

践中积累的自然知识、

技术知识、历史地理知

识和人生智慧。本文以

《本草纲目》中大量草药

名称、结合神农尝百草，

从《尔雅》《诗经》《黄帝

内经》中的文史哲和训

诂学的角度，描绘当时

人们生产生活的场景及

人们对生老病死、饮食、

社会的认识和生命体悟，辅以大量人文科普知识，笔法诗意活

泼。本书不仅对古代药学典籍进行了深入浅出的现代诠释，也

对中华民族千百年来积累下来的智慧结晶进行了一次深情回

望。作者将古老的草药历史娓娓道来，不仅仅讲花草，更将花

草与人生联系起来，生发出无尽的哲思，让读者在认识花草中

体味人生百态，遍尝人间冷暖。

（记者 周小军 整理）

“现在跳舞不仅分了时段和区域，连

音量都变小了，这多亏了政府部门出面

管理。”近日，家住忠县忠州广场附近的

居民李女士说，以前广场上的舞队多，音

响声音一个比一个大，整个广场闹翻天，

附近居民楼的孩子在家都没办法写作

业。今年年初，她通过“民呼我为”平台

进行了投诉。

收 到 群 众 诉 求 后 ，忠 县 政 务 服 务

中心当即按照新建立的“民呼我为”民

生诉求闭环办理“六步工作法”进行处

置。该机制通过接件分派、综合研判、

快速处置、规范反馈、质效跟踪、预警

复盘六个环节闭环管理，实现群众诉

求“即收即办、办结即复”。

李女士的投诉受到忠县相关部门

的高度重视，“民呼我为”平台很快通过

前期的“接件分派”“综合研判”环节，进

入“快速处置”环节。各部门联合社区

划定广场舞“静音时段”，并明确规定广

场舞活动的时间。公安部门随时携带

分贝检测仪对居民举报噪音大的广场

舞地段实施现场执法。文旅部门同步

组织广场舞骨干培训引导文明锻炼。

通过“资源整合+联合处置”，忠县 110

接报噪音警情同比下降 73%，群众广场

舞从“比音量”变为“赛文明”。

值 得 一 提 的 是 ，在“ 综 合 研 判 ”

中 ，面 对 群 众 诉 求 事 项 的 复 杂 性 ，系

统 明 确 办 理 时 限 ：简 单 问 题 3 天 办

结 、较 复 杂 事 项 5 天 答 复 、特 别 疑 难

问题 7 天形成方案，确保“快速处置”

有章可循。

在“质效跟踪”环节，忠县政务服

务中心还建立“三级晾晒”机制，每日

预警进度、每周通报典型案例、每季度

发布督查专报，对重复投诉事项启动

“二次办理”，推动群众满意率从 68%

提升至 93%以上。

自 2025 年初实施“六步工作法”以

来，忠县累计解决群众急难愁盼问题

4279 件，平均办理时长压缩 30%以上，

群众满意率再提升 5%以上。

重庆忠县重庆忠县
““六步工作法六步工作法””引导广场舞从引导广场舞从““比音量比音量””变变““赛文明赛文明””

新华每日电讯记者 王松涛

连日来，重庆各地持续高温。高温

天气还将持续多久？市民如何防范高

温天气？

重庆市气象台首席预报员胡春梅

介绍，预计未来 9 天重庆将持续高温晴

热天气，大部地区在 37℃以上，局地气

温将超过 40℃，主要在东北部地区高

温相对明显。此外，午后到傍晚，局地

将出现短时强降水、雷雨大风，市民需

要关注强对流天气带来的不利影响，

注意防暑降温，缩短户外工作时间。

7 月 30 日，重庆市气象局发布重要

气象专报，受西太平洋副热带高压北

抬西伸影响，我市各地已进入阶段性

晴热少雨时段，预计 8 月高温天气仍将

持续，大部地区气象干旱将快速发展，

西部、东北部地区将达中到重度气象

干旱，局地可达特重。

入汛以来（5 月 1 日-7 月 29 日），我

市 气 温 偏 高 、高 温 日 数 偏 多 ，降 水 偏

少、气象干旱露头。主要表现为：一是

气温偏高、高温日数偏多。全市 35℃

以上高温日数为 25 天，较常年偏多 12

天，较去年偏多 11 天；全市 37℃以上高

温日数为 13 天，较常年偏多 8 天，较去

年偏多 6 天；其中中心城区 37℃以上高

温日数为 20 天，较常年偏多 13 天，较

去年偏多 6 天。二是降水偏少、气象干

旱露头。全市平均降水量 391.1 毫米，

较 常 年 和 去 年 同 期 分 别 偏 少 22% 、

15%。东北部气象干旱露头，最新监测

显 示 ：巫 山 、巫 溪 重 旱 ，奉 节 、大 足 中

旱，西部和东北部部分地区轻旱。

市气象台预计，8 月，全市 35℃以

上高温日数大部地区 6-25 天；37℃以

上高温日数大部地区 2-22 天，其中中

心城区 37℃以上高温日数 20 天左右，

较 常 年 偏 多 约 11 天 ，较 去 年 偏 少 6

天 。 极 端 最 高 气 温 大 部 地 区 为 39-

40℃，坪坝、河谷地带可达 43℃左右。

全市平均气温为 28.5℃，较常年同期偏

高 0.9℃，较去年同期偏低 2.1℃。

降 水 偏 少 ，大 部 地 区 气 象 干 旱 将

快速发展，西部、东北部地区将达中到

重度气象干旱，局地可达特重。预计 8

月全市平均降水量为 120 毫米。

8 月上中旬以局地阵性降水为主，

无明显大范围强降水天气过程，8 月下

旬有 2 次强降水过程（21-22 日，我市

偏北地区中到大雨；28-29 日，全市各

地中到大雨，局地暴雨），高温干旱将

有所缓解。

市 气 象 局 建 议 做 好 蓄 水 抗 旱 工

作 。 加 强 能 源 保 供 、高 温 中 暑 等 防

范 应 对 工 作 。 目 前 ，森 林 火 险 气 象

等 级 相 对 较 高 ，建 议 加 强 森 林 防 火

工作 。

此 外 ，少 雨 时 段 内 分 散 性 和 局 地

性强对流天气仍有可能发生，建议加

强监测预警和强化交通、建筑、危化、

农 业 、旅 游 等 重 点 领 域 安 全 生 产 工

作。

7 月 16 日，市防汛抗旱指挥部办公

室已发布通知，要求各地各部门及时

采取针对性措施，确保高温应对及抗

旱准备工作开展有力有序。例如，气

象部门要加强高温、干旱监测预报，细

化风险区域、风险等级，及时发布高温

预警、气象干旱预警。水利部门要加

强河流来水量、水利工程蓄水量和农

村人饮状况监测预报，重点关注河流、

水库水位是否达到旱限（警）水位，农

村人饮困难等情况，及时发布河道、水

库旱警信息。

来源：综合重庆市气象局、重庆发

布消息

重庆未来9天将持续高温晴热天气
■气象干旱将快速发展，局地可达特重 ■各地各部门要加强森林防火、高温抗旱等工作

本报讯（记者 吴建华）近日，忠县公安局新立派出所成

功拦截一起针对老年人群体的电信诈骗案件，避免辖区居民

经济损失 1 万元。

7 月 24 日，新立派出所接到诈骗预警线索：有诈骗分子

诱骗辖区两位老人准备现金，并安排中间人李某前往老人家

中取款。接到线索后，派出所民警迅速行动，及时拦截控制

中间人李某，并令其与上线保持正常联系，避免打草惊蛇；随

后，民警带领李某找到两位老人，阐明事实真相，阻止钱款交

付，并向两位老人详细讲解“冒充亲友急需用钱”类诈骗的

典型特征与防范要点。

据李某交代，其上线通过虚假身份编造“其子生病急需

用钱”谎言，诱骗受害人准备现金后，安排李某前往取款并转

移资金。目前，李某已被依法采取刑

事强制措施，案件相关线索正在进一

步深挖中。

忠县成功拦截一起涉老电信诈骗案件

炎炎夏日，空调是当代人的“续命

丹”。但空调怎么吹更健康？这份“科

学吹空调指南”请查收。

一、什么是“空调病”？

医 学 上 并 没 有“ 空 调 病 ”这 个 诊

断，但它确实存在。长时间待在空调

房里，低温、干燥、空气不流通等因素，

会让身体出现各种不适，

1. 头痛：冷空气刺激血管收缩，影

响血液循环；

2. 鼻塞、喉咙干：空调抽湿导致黏

膜干燥，容易发炎；

3. 过敏、咳嗽：空调滤网积灰，滋

生细菌和霉菌；

4. 皮肤干燥瘙痒：干燥空气夺走皮

肤水分，导致皮肤紧绷、起皮；

5. 关节酸痛：低温环境下，关节周

围的血管收缩，血液循环变差，引发关

节疼痛；

6. 乏力疲劳：空气不流通，氧气含

量下降，大脑缺氧，容易感到困倦、注

意力不集中。

二、如何避免“空调病”?

1.吹空调准备工作——清洗空调

夏天开启空调之前，建议大家对空

调进行清洗。在运行过程中，空调的滤

网和散热片上会积累大量的灰尘和微

生物，如果是中央空调，风道里也会有

这些脏东西积累。一方面，它们会影响

空气和散热片之间进行热量交换，影响

制冷效果，更加费电；另一方面，滤网、

散热片、风道里的尘螨、细菌、真菌等微

生物也可能随着气流被吹到室内，引起

身体不适，严重的还会造成皮炎、呼吸

道感染。如果你已经在用空调了，现在

清理也不晚。

2. 加湿器+多喝水

在空调房中待久了会觉得眼睛干

涩、口干，这些并不是幻觉。空调在制

冷的时候，需要让空气不断经过冰冷

的散热器，实现制冷效果。而空气中

的水蒸气在与散热器接触的时候，会

凝结成小水滴。这个过程不断循环，

空气里的水蒸气越来越少，也就变得

越来越干燥了。所以如果长时间待在

空调房里，要多喝水补充水分。如果有

条件，也可以在家里或者工位放一台加

湿器，缓解眼睛干涩和皮肤干燥。

3. 适时开窗通风

在 使 用 空 调 的 时 候 ，开 窗 通 风 很

有必要。很多家庭里的空调是传统空

调，并不具备新风系统，一些老写字楼

里 的 中 央 空 调 同 样 没 有 配 备 新 风 系

统。这样的空调在工作时只是不断让

室内的空气循环流动，并不引入新鲜

空气，所以会造成空气里的氧气浓度

下降，二氧化碳浓度上升，让人昏昏欲

睡。这种情况下，建议开空调一段时

间之后，开窗通风一段时间，更换一下

室内的空气，或者在更换空调的时候

直接更换成带有新风功能的空调。可

以在开了 2-3 小时空调后，大开窗户

通风换气 10-15 分钟（期间不用关闭空

调），也可以长时间给窗户开个缝儿随

时换气。不可否认，这样做确实会稍微

费一些电，因为室外空气的温度比空调

房要高，空调需要重新让温度降下来，

但从健康角度来说是很有必要的。

三、已经中招了怎么办？

如果出现“空调病”症状，可以试

试这些方法：

1. 头痛欲裂 ：热毛巾敷后颈，促进

血液循环；

2.鼻子罢工 ：生理盐水洗鼻，保持湿润；

3. 皮肤起皮：保湿喷雾狂喷，涂保

湿霜，多喝水；

4. 关节僵硬 ：适当活动，避免久坐

冷风下。

如果出现发烧、咳脓痰，速速去医

院！ 来源：忠县疾控

炎炎夏日，别让空调吹出“空调病”！

本报讯（记者 周小军）在八一建军节来临之际，7 月 31

日，忠县组织现役军人、退役军人代表在万达广场电影院开

展以“致敬最可爱的人”为主题的观影活动。

活动中，现役军人、退役军人代表共同观看了电影《南京

照相馆》。该影片以时代背景下南京的一家小照相馆为叙事

载体，再现侵华日军南京大屠杀期间普通市民在至暗时刻的

觉醒与抗争。面对残暴的敌人和民族存亡的危机，这群平凡

人毅然选择守护证据，誓让真相留存人间，深刻表现了危难

时刻中华儿女的不屈抗争与民族的凝聚力。

观影过程中，现场气氛凝重而安静，大家的目光紧紧跟

随着银幕上的画面，完全沉浸在影片营造的历史氛围中，深

刻感受那段历史的沉重与残酷。

活动结束后，大家纷纷表示，作为新时代现役和退役军

人，必将铭记先辈功勋，永葆军人本色，以实际行动为服务社

会、建设家园贡献力量。

忠县开展建军节观影活动

本报讯（通讯员 张卫琼）为提升社区精康服务对象身心

健康水平，增强其对夏季养生的认识与实践能力，7 月 31 日，

忠 州 街 道 州 屏 路 社 区 联 合 社 工 机 构 开 展“ 养 生 康 复 乐 一

‘夏’，八段锦舞出新生活”精康服务活动。

活动中，工作人员带领社区精康服务对象学习八段锦。

在悠扬的音乐声中，大家跟随着示范，一招一式地练习起

来。随后，工作人员为大家带来夏季养生知识讲座，内容涵

盖夏季起居作息、运动锻炼、饮食调理及疾病预防等方面，帮

助精康服务对象掌握科学的养生方法，度过一个健康、舒适

的夏天。在知识问答环节，工作人员针对精康服务对象提出

的问题给予解答，现场气氛热烈而温馨。

忠州街道州屏路社区
开展夏季精康服务活动

本报讯（记者 钟舟）为确保重庆忠县第二届临江公园啤

酒音乐露营节期间的道路交通安全，7 月 31 日，忠县公安局

交巡警大队发布通告，8 月 1 日至 3 日 18:00 至 24:00，忠县临

江公园停车场红绿灯至恒大悦珑湾转盘路段实行交通管制。

交通管制期间，临州路临江公园停车场红绿灯至恒大悦

珑湾转盘路段，禁止所有车辆通行（工作车辆除外），途经临

江公园的车辆需从山东路行驶。

忠县公安局交巡警大队提醒：交通管制期间，各相关经

营户、居民提前做好车辆出行安排；广大车主、驾驶人及其他

交通参与者，提前规划自己的出行时间和路线，并相互转

告；所有交通参与者严格遵守《中华人民共和国道路交通安

全法》和相关法律法规规定，注意观察路口设置的交通标志，

严格按交通标志的指示通行。

今起3天忠县临江公园实行交通管制

近日，西南大学动物医学院“禽鸣

小分队”到忠县开展暑期“三下乡”社

会实践活动。团队成员深入忠县洋渡

镇贺鸡养殖基地，以专业所长为科学

养殖注入新动能。

队员们针对土鸡常见疾病防治开

展专项服务，为养殖基地负责人送上

动物医学院学子制作的《鸡病识别与

预防宣传手册》，通过“症状图谱+防治

口诀”，通俗解读新城疫、球虫病等高

发疫病，并现场演示“早识别、快隔离、

勤预防”实操流程。队员们还结合鸡

舍温湿度调控、饲料安全等指标评估，

形成《贺鸡养殖环境优化建议》，助力

企业建立标准化健康管理体系。

来源：忠县共青团

助力科学养殖


