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推荐一百五十

书名：《有故事的房

间》

作者：亚历克斯·约

翰逊

推荐理由：本书以

精美的插图和充满细节

的讲述，为读者推开 50

位 文 学 巨 匠 的 创 作 密

室。这里有普鲁斯特追

忆人生的沉寂卧室，有

杰克·伦敦记录灵感的

门廊，更有伍尔夫位于

后花园中的那间”只属

于自己”的小屋。这场

跨越时空的文学巡礼，

不仅揭示了著名作家惊人的咖啡消耗量与神秘的书写仪式，更

呈现了一段段创作与空间的隐秘对话：阁楼的逼仄如何让灵感

爆发？浴缸的氤氲水汽怎样使诗意流淌？这部融合人文考据

与文学趣味的佳作，像是一场纸上的建筑漫游，又像一场关于

文学的深夜长谈。翻开精美的书页，你将跟随作者的笔尖流连

于一个个创作空间，最后你会发现：每一个创作空间里发生的

故事都让经典愈发浪漫，每一部经典背后的创作空间都隐藏着

缪斯与作者签订的灵魂契约。

（记者 钟舟 整理）

新重庆-重庆日报讯（记者 张莎）

8 月 12 日，记者从市民政局获悉，我市

正式推出 2025 年居家适老化改造产品

“焕新”补贴政策。该政策覆盖全市 60

周岁及以上常住老年人，最高可享受

3000 元消费补贴，补贴采用消费立减

方式直接兑现。

此次补贴对象为重庆市内 60 周岁

及以上常住老年人，年龄以身份证信

息 为 准（自 申 请 之 日 起 年 满 60 周

岁）。补贴标准按照购置目录范围内

产 品 成 交 价 格 的 20% 核 定 ，每 人 补 贴

总 金 额 不 超 过 3000 元 。 值 得 注 意 的

是，补贴需在购买产品时直接享受消

费立减，且要求收货地址必须在重庆

市辖区内。

符合条件的老年人可通过以下流

程申请补贴：下载“渝快办”手机 App，

在 App 内搜索“渝悦养老”并点击进入

主页面，在“2025 年适老化焕新补贴”

页面点击“立即申请资格”，填写本人

相关信息（如需代办，点击页面“+”按

钮填入老人信息），待审核通过后即可

获“申购码”。

获取“申购码”后，老年人或其代

理人可通过微信搜索“巴渝康养”小程

序进入平台选购补贴范围内产品，结

算时凭“申购码”即可享受补贴。

本 次 补 贴 产 品 围 绕“ 如 厕 洗 澡 安

全、室内行走便利、居家环境改善、智

能监测跟进、辅助器具适配”五大核心

需求，涵盖 7 大项 39 类居家适老化改

造产品。具体包括：地面防滑产品、斜

坡辅具等地面和门改造类；护理床、床

边护栏、防压疮床垫坐垫等卧室改造

类；扶手、坐便器、洗浴装置、淋浴椅等

如厕洗浴设备改造类；适老可升降灶

台、炉灶自动熄火保护装置等厨房设

备改造类；电源插座及开关改造、防撞

护角、提示标识等物理环境改造类；跌

倒 监 测 雷 达 、紧 急 呼 叫 器 、烟 雾 报 警

器、防走失胸卡等智能监测改造类；助

听器、手杖、轮椅、助视器、生活自助餐

具等辅具适配改造类。

重庆居家适老化改造最高补贴重庆居家适老化改造最高补贴30003000元元
补贴采用消费立减方式直接兑现

“ 龙 腾 大 道 路 灯 不 亮 的 问 题 终 于

解决，我们夜间出行也安全多了！”近

日，家住乌杨街道的居民王先生如是

感叹。原来，该路段人行道两旁路灯

不 亮 ，系 电 缆 被 盗 所 致 ，市 民 通 过

12319 城管热线投诉后，县住房城乡建

委多方协调，路灯恢复正常。

这是忠县城市综合治理问题有效

处置的一个缩影。今年以来，我县积极

探索城市综合治理新模式，依托数字化

城市运行管理服务平台，通过对城市治

理问题的快速发现、准确派遣、及时处

置、闭环管理，让城市治理更精细、问题

处置更高效、共治成效更显著。

综合巡查让城市治理更精细

县智慧城管信息中心依托公安、住

建部门 1500 余路监控视频和城管执法、

市政、园林、环卫50余人组建的专业巡查

队伍，采取“技巡+人巡”的方式，多渠道

发现、上报城市综合治理问题，通过网格

化划分巡查责任片区，利用手持终端上

传并及时交办、处置各类城市治理问题。

针对城区主次干道、学校、医院、农

贸市场等周边重点区域实行分时段视

频巡查、智能视频抓拍上报，暴雨、大风

等极端天气条件下城市出现的内涝积

水、树木倒伏等突发问题第一时间通知

处置单位，实现对城市运行态势实时感

知和高效处置的完美闭环，从而变“被

动接问题”为“主动找问题”。据统计，

2025 年上半年，忠县数字化城市运行问

题累计上报立案、有效派遣 12561 件，按

期处置率达 99.9%；视频巡查上报 1406

个，结案率达 100%。

部门联动让问题处置更高效

今 年 以 来 ，忠 县 利 用 数 字 化 城 市

运行管理服务平台，建立高位协调督

导机制，完善住建、公安、交通等 30 余

个职能部门的联动体系，形成临期案

件、疑难案件基础台账，按照快接件、

快 交 办 、快 处 置 、快 复 核 、快 结 案“ 五

快”工作原则，实行“日提醒、周通报、

月 复 盘 ”，打 破 部 门 壁 垒 ，从“ 单 打 独

斗”转变成“组合拳”，提升协同处置效

能。2025 年上半年，通过平台派遣，处

置占用消防通道、标志标线不清晰、车

辆占道违停影响行人通行等城市综合

治理问题 1381 件，同比增长 93.5%，平

均处置时长由 8 天缩短至 3 天。

此 外 ，部 分 存 在 产 权 争 议 或 安 全

隐患无主认领事项，县住房城乡建委

制定应急处置方案“兜底办”，确保难

点痛点问题动态清零。2025 年上半年

累 计 处 置 破 损 施 工 围 挡 1200 余 平 方

米，维修更换无主井盖 53 个。

市民参与让共治成效更显著

“ 今 年 以 来 ，我 们 通 过 12319 城 管

热线、‘忠义之州’APP、抖音等多种渠

道收集到 200 余件城市治理问题的投

诉线索，通过平台交办给处置单位及

时核实解决，获得群众点赞 224 次。”忠

县 智 慧 城 管 指 挥 大 厅 负 责 人 石 燕 利

说，针对城市垃圾暴露、占道经营、私

搭违建、路灯不亮、道路破损等问题，

市民还可以通过“渝城便民”微信小程

序参与、监督城市治理工作，共同提升

城市生活品质。

“我们将紧盯城市脏、乱、差等重

点问题，持续推动城市综合治理问题

精 准 发 现 、高 效 处 置 ，牢 牢 兜 住 民 生

底 线 ，让 群 众 在 城 市 生 活 得 更 方 便 、

更 舒 心 。”县 住 房 城 乡 建 委 相 关 负 责

人表示。

城市治理提效能 共建共治展新貌
本报通讯员 谭万军

历经一场强降雨后，8 月 12 日

下午，忠县天空放晴，县城呈现一

幅碧水蓝天的生态画卷。

放眼望去，县城上空蓝天如洗，

朵朵白云悠然飘浮，宽阔的江面水

波潋滟，倒映着蓝天、白云与林立的

高楼。远处的山峦若隐若现，城市

里高楼错落有致，忠县长江大桥如

长虹卧波，整个画面既有都市的繁

华气象，又透着一份开阔与清朗。

记者 余鸿 摄

碧水蓝天美如画

本报讯（记者 吴建华）8 月 14 日，记者从重庆垫忠高速

公路有限公司获悉，因 G50 谭家寨隧道养护施工需要，即日

起至 8 月 20 日每日 23 时至次日 7 时，隧道出城方向（重庆至

忠县）实施全封闭施工管制，永丰镇至忠县方向所有车辆禁

止通行。

交通管制时间内，从四川经新立镇往忠县方向车辆，需

在拔山收费站提前下道，绕行国道 G350 前往忠县；从四川经

拔山镇往忠县方向车辆，需在新立收费站下道，改行国道

G350 前往忠县；其他往忠县方向车辆，建议在太平互通或仁

和互通提前绕行，选择长寿或万州方向行驶。客车及三轴以

下货车也可选择 G350 国道绕行至忠县。

相关部门提醒，此次施工为夜间作业，请过往司机注意

施工标志，服从现场交通指挥，合理选择绕行路线，避免延误

行程。交通管理部门将实时发布路况信息，建议驾驶员关注

导航软件或交通广播，获取最新通行提示。

即日起 G50 谭家寨隧道夜间封闭施工

本报讯（记者 熊浩 方世林 通讯员 邓维）近日，经市纪

委监委驻忠县石宝镇新政村驻村原第一书记赵雄牵线搭桥，

其朋友邓磊、段晓莉夫妇带着两个孩子，将孩子们积攒多年

的压岁钱送到新政村家庭经济困难的学生手中。

驻村时，赵雄始终情系新政村父老乡亲，一直关注着村

里孩子们的成长。驻村期满返回原单位后，他时常打听新政

村群众的近况。当得知部分学生因家庭突遇困境，学业和生

活面临压力时，他便想着搭把手。

在一次朋友聚会上，赵雄把新政村困难孩子的处境讲

给 了 朋 友 邓 磊 、段 晓 莉 听 ，夫 妇 俩 深 受 触 动 。 回 家 后 ，邓

磊、段晓莉把新政村部分学生面临困境的故事，讲给孩子邓

梓轶、邓轶涵听。孩子们听后，主动拿出多年积攒的 1 万余

元压岁钱，打算帮助村里的学生。8 月 13 日，邓磊、段晓莉

带着两个孩子，来到石宝镇新政村，为村里的困难学生送上

助学金。

收到这份特殊的捐款，新政村的受助学生及其家长既意

外又感动。“没想到离开的赵书记还

记挂着我们，更没想到是两个小朋

友 伸 出 援 手 ，这 份 心 意 比 钱 更 珍

贵。”一名家长动容地说。

邓磊、段晓莉夫妇则表示，这次捐

赠让孩子们懂得了“给予”的意义，将

会成为她们成长中一段难忘的记忆。

石宝镇新政村
原第一书记牵线搭桥
困难学生获爱心捐赠

本报讯（记者 钟舟）近日，《妙手匠心 重现华光——三

峡出土文物保护利用展》巡展在忠县展出。即日起至 9 月 30

日，市民可在忠州博物馆三楼临展厅开启一场“文物复活”的

奇迹之旅，感受巴渝先民留下的智慧密码。

展览聚焦“三峡文物修复三年行动计划”的阶段性丰硕

成果，依托三峡博物馆总分馆的独特优势，精心汇集并展示

来自重庆三峡地区 10 家文博机构最新修复完成的三峡出土

代表性文物。通过“三峡文物大考古”“能工巧匠修文物”

“有效利用活起来”三部分内容，共展出三峡地区各区县出土

文物 895 件（套），是重庆近年来展览文物总数量、珍贵文物

数量最多的一次。

本次巡展还配套了“妙手匠心·修复课堂”社教活动，市

民通过参与瓷器残片“化残为整”修复全流程工作，进一步感

悟文物修复者严谨求实的科研态度、匠心独韵的专业技术以

及文化传承的使命责任。

三峡考古最新成果亮相忠县

很 多 人 都 有 过 类 似 体 验 ：当 睡 眠

不足时，脑子会慢半拍，反应能力和判

断 能 力 也 跟 着 直 线 下 降 …… 研 究 提

示，缺觉会激活身体“炎症反应”。如

何降低此类伤害？一起来看。

睡眠不足，让身体发炎并伤脑

研究人员分析了 2641 名参与者睡

眠不足炎症生物标志物和认知功能之

间的关联，并探索了小鼠模型的细胞

机制。结果显示，睡眠不足（少于 6 小

时）会引发全身炎症，增加认知障碍风

险。

研究指出，缺觉可引起脑内一系列

炎症连续反应，激活促炎因子释放，这

些炎症因子会对神经元和认知功能产

生不利影响，损害神经递质平衡，影响

神经元通讯，进而导致认知缺陷。

此外，炎症还可能影响血脑屏障，

使其更具渗透性，并允许炎症分子进

入大脑，这会进一步加剧神经炎症和

神经退行性过程。

而 长 期 睡 眠 不 足 导 致 的 慢 性 炎

症，会导致氧化应激和细胞损伤，进一

步加剧认知能力下降。

缺觉+炎症，伤害遍及全身

睡 眠 不 足 和 慢 性 炎 症 ，是 多 种 疾

病 的 幕 后 推 手 。 英 国 萨 里 大 学 曾 在

《美国国家科学院院刊》上刊文指出，

每晚睡眠不足 6 小时，持续一周，就会

对人体产生不利影响，涉及到新陈代

谢、炎症、免疫力和抗压等功能。

2023 年一项刊登在《细胞》上的研

究也提醒：睡眠不足会引发“全身炎症

风暴”，增加脑内前列腺素 D2 产生和

经血脑屏障的外流，并在外周引发细

胞因子风暴。

北 京 大 学 首 钢 医 院 神 经 内 科 主

任 医 师 高 伟 表 示 ，缺 觉 最 主 要 的 危

害 是 会 使 人 长 期 处 于 应 激 状 态 ，导

致 机 体 免 疫 力 下 降 ，增 加 代 谢 性 疾

病、癌症、精神疾病等的发病风险 。

如何降低此类伤害？

日常生活中，要想减少此类伤害，

保证睡眠充足是基础，一些方法也有

助控制炎症水平。

1. 睡多久才算充足？

通 常 ，成 年 人 每 晚 需 要 睡 7~8 小

时；老年人脑代谢变慢，一般需要睡 5~

7 小时。好睡眠最直观的检验标准是：

起床后身体舒服，精神饱满，注意力集

中、记忆力好，做事有效率，能胜任一

天的工作和生活。

6 小时睡眠是健康底线。熬夜前

先想清楚，是否值得你付出变丑、早衰

等种种代价。

对 于“ 被 动 失 眠 ”导 致 的 睡 眠 不

足，需要生活方式调整和医学干预并

行，比如：

增加日晒，积累天然“褪黑素”；

白天适当运动，达到 1 小时的量更

好；

不 在 床 上 做 与 睡 眠 无 关 的 事 ，睡

前可在沙发或客厅活动，培养“见床就

困”的条件反射；

每天坚持同样的上、下床时间，周

末也不例外，培养睡眠生物钟；

如果一周有 3 天以上睡不好，且持

续 3 个月以上，可以去睡眠医学中心或

精神心理科就诊。

2. 膳食合理，有效抗炎

多摄入富含抗炎成分的食物，如藜

麦、糙米、荞麦等全谷物，深海鱼和贝

类，西兰花、菜花、甘蓝、芥蓝等十字花

科蔬菜，以及草莓、蓝莓、黑莓、覆盆子

等莓类水果，都有助对抗机体炎症。

同时，注意少吃高糖、高油、高脂

食物，减少红肉、加工肉、动物内脏、精

制谷物摄入。

3. 保持心情舒畅很重要

长 时 间 的 心 理 压 力 ，可 能 破 坏 机

体调节炎症活动的能力。尽量避免负

面情绪持续累积，运动、听音乐、旅行、

画画、约会等都有助减压。

来源：央视新闻

缺觉导致炎症水平升高，缓解方法来了


