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国家推荐量是每天每人

55 克克 左 右 ，我 国 每 人 每 天 的

摄入量达到了 99 克克

99 克克55 克克

国家推荐量是每天每人

2525 到 3030 克克，但实际的摄入量

达到 4141 克克，应少吃油炸食品，

多用蒸、煮的烹饪方式

25 克 30 克 41 克

国家推荐量是每天每人

2525 克克以内，而一瓶 500500 毫升毫升含

糖饮料的含糖量就可能达到

2525 克克 ，提 倡 大 家 要 多 喝 白 开

水、多喝淡茶水

25 克

增加运动增加运动

每工作 1 小时应该站起来

活动 55--1010 分钟分钟

太极拳、八段锦等是保持活力、

减少慢性病危害的有效方法

中小学生每天户外体育运动

不少于 22 小时小时
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遗 失 启 事

推荐一百八十

书名：《何以世界：透过地

理看人类文明》

作者：葛剑雄

推荐理由：如果人类起源

于 非 洲 ，为 何 有 肤 色 之 分 ？

这 或 许 是 因 为 基 因 不 同 ，但

显然不完全是这样。维京人

和 因 纽 特 人 同 处 北 极 圈 ，命

运为何截然不同？地理环境

在人类社会和人类文明发展

中究竟起着什么作用？山河

定 格 局 ，地 理 塑 文 明 。 本 书

作者研究 30 多年、行走 70 多

国后，从地理的视角破解文明谜题，寻找地理环境影响人类

社会的“必然和或然”。

（记者 钟舟 整理）

焦志芳遗失契税收据，票据编号为 10024712，金额为

39057.1 元；忠县林松建材经营部（普通合伙）遗失中国银行重

庆忠县支行开户许可证，核准号为J6674000567502。声明作废。

本报讯（记者 吴建华）据重庆市老龄工作委员会办公室

消息，2026 年“银龄行动”市级典型案例评选工作已于日前完

成，忠县白公街道长河社区申报的《以老助老传温情 守望相

助暖长河》案例成功入选。

据了解，白公街道长河社区依托 215 名 50 至 70 岁志愿

者，组建起“银龄”志愿服务队，探索“初老服务老老”的互助

养老模式。社区同步建立服务需求库和志愿者人才库，通过

微信群、“银龄热线”及线下结对帮扶等方式精准对接老人需

求。目前，社区注册志愿者已超过 300 人，服务内容涵盖代

办陪护、健康服务、精神慰藉、安全巡查等。

此外，长河社区构建了“订单式、分单式、结单式、评单

式”智慧管理流程，从需求收集、任务分配到服务完成、质

量 评 价 ，形 成 完 整 闭 环 。 同 时 ，社 区 建 立 志 愿 者 积 分 兑

换、星级评定等激励机制，让低龄长者在“老有所为”中实

现自我价值 ，并定期邀请专业社工为志愿者开展急救、心

理咨询等技能培训 ，确保服务质量 ，为社区养老注入可持

续内生动力。

截至目前，该养老服务模式累计响应服务需求 2000 余人

次，办结率与满意率均达 100%，有效解决高龄老人的实际困

难，并逐渐带动更多年轻人参与到志愿服务中来，在社区内

营造了邻里守望、互助友爱的良好风尚。

忠县一案例入选“银龄行动”市级典型案例

9 月 14 日，县疾控中心联合多家医疗机构，在

县城半月广场开展 2026 年全民健康文明生活方式

宣传月活动。

今年宣传月主题为“主动健康 自我管理”，同

步宣传“全国爱牙日”，主题为“健康口腔 健康生

活”。活动现场，医务人员为居民免费测血压、血

糖，开展口腔检查、健康咨询，发放科普资料，围绕

合理膳食、科学运动、控烟限酒、心理平衡、优质睡

眠等内容，重点普及“饮食好、运动好、睡眠好”

“915 减盐周”“三减三健”等知识，引导大家主动监

测体重、血压、血糖，提升自我健康管理能力。

宣传月期间，全县各医疗机构还将深入社区、

学校、单位等开展系列科普活动。

记者 李铁 摄

主动健康 自我管理

本报讯（记者 毛世洲）9 月 10 日，

位于重庆市忠县的重庆聚融实业（集

团）股份有限公司本部例行开展月度集

中称重活动。结果显示，该公司自 2024

年 9 月推行的体重管理激励机制以来，

员工体重管理情况明显向好，目前四分

之三员工保持在标准体重范围内。

本次称重对比 8 月数据：28 人体重

维持不变，不奖不惩；7 人超出标准体

重 0.5 至 1.5 公斤，分别缴纳 50 元至 600

元不等罚款，罚款总额 1350 元；8 人体

重向标准体重靠近，获得相应奖励，奖

励总额 2050 元。

这项体重管理激励机制，由该公司

工会下设“总幸福委”注资 5 万元成立

“健身俱乐部”并推出。评判标准不单

纯看员工体重的“涨”或“跌”，而是看

是否向其对应的标准体重靠近。

员工参加活动之初，可自主选择每

公斤 100 元至 400 元的激励档位。次月

称重时，体重向标准体重靠近且变化

0.5 公斤以上，可按激励档位获 50 元及

以上对应奖金；远离标准体重且变化

0.5 公斤以上，则需缴纳同等金额进入

“健身俱乐部”专项资金池。例如，初

始体重 49 公斤、标准体重应为 50 公斤

的员工，次月称重结果为 50 公斤，增重

的这 1 公斤可获奖；若下月称重结果为

51 公斤，增重的这 1 公斤则需缴罚金。

为避免出现过度节食、药物减肥等

伤害身体的减重行为，该公司工会专

设健身监督小组，组建多个 2 至 3 人的

互助健身小组，并开展健康科普宣讲，

配齐健身房硬件，组建职工跑团。

该公司工会主席刘卫敬表示，活动

不是简单比拼体重数字，也不是一味鼓

励减重，核心是推动大家动起来，帮助职

工养成长期运动习惯。活动开展以来，

许多员工主动走进健身房、参与户外跑

步等，摆脱久坐惰性，身体素质与精神面

貌大幅提升，工作状态得到明显改善。

数据显示，活动初期，三分之二的

员工体重远超标准体重；最新数据表

明，四分之三的员工保持在标准体重

范围内。有员工曾在 1 个月内减重 4

公斤，获 1600 元奖励；10 余名体重严重

超标员工曾分别缴纳 600 元罚金。从

专项资金池的资金收支情况来看，前

期罚金较多，中期奖金较多，目前收支

基本平衡。

这项管理激励机制坚持自愿参与

原则。两年来，除患病、受伤等特殊情

况外，从集团董事长到门卫，全体人员

均每月按时参与集中称重，遵守规则、

兑现奖惩。

“我们想通过建立体重管理激励机

制，把员工关怀落到细微之处。”聚融

集团董事长梁华国表示，希望以这项

机制厚植健康企业文化，实现员工身

心健康与企业发展双向赋能。

员工减重1公斤最高奖400元

忠县一企业推行体重管理激励机制
两年来四分之三员工体重保持标准范围

重庆市忠县现代职业培训学校，统一社会信用代码为

52500233678670833X，经学校理事会决议，拟向登记管理机关

申请注销登记。请债权人自本公告见报之日起 45 日内，向

本校清算组申报债权。

联系人：汪华英

联系电话：13212492153

联系地址：忠县忠州街道州屏环路 53 号

特此公告

重庆市忠县现代职业培训学校清算组

2026 年 9 月 14 日

注销公告

9 月 14 日 ，国 务 院 新 闻 办 公 室 举 行“ 开 局 起 步‘ 十 五

五’”系列主题新闻发布会，介绍推动健康中国建设取得决

定性进展有关情况。

就近就医 15 分钟内可到达最近医疗点

国家卫生健康委副主任郭燕红介绍，当前，我国已建成

世界上规模最大的医疗服务体系。全国有 110 余万家医疗

卫生机构，90%以上的居民可以在 15 分钟内到达最近医疗

服务点。

未来 5 年，要从“有”向“优”转变，我国将加快完善优质

高效整合型医疗卫生服务体系，让更多群众在家门口看得

上病、看得好病。

郭燕红介绍，“十五五”期间，将进一步明晰各级各类

医疗机构的职责定位，合理配置医疗卫生资源。中心乡镇

卫生院和社区卫生服务中心，有序拓展医疗功能，开展基

层特色科室建设，提升常见病、多发病的诊疗水平和健康

管理能力，更好地满足当地居民日常就医需求；二级医院

和县级医院，积极发展康复、护理、精神心理、儿科、老年医

学、安宁疗护等服务，补齐服务短板；二级、三级医院门诊

号源优先向基层医疗卫生机构开放，引导合理就医，增强

医疗卫生服务的连续性。

康复护理 健全服务网络、扩大服务供给

郭燕红介绍，“十五五”期间，要实施医疗卫生强基工程。

以基层为重点优化医疗卫生服务体系、服务模式，推动优质医

疗资源下沉和区域均衡布局，提高基层医疗服务能力，合理增

加基层医疗卫生机构药品配备。

同时，健全二级医院为主体、基层医疗卫生机构为网底、

三级医院指导支持、其他医疗机构共同参与的康复护理服务

网络，扩大康复护理、安宁疗护服务供给。

加强康复护理人才队伍建设，加大康复护理专业护士和

康复治疗师培养力度，“十五五”时期，每万人口康复医师

数、康复治疗师数分别达到 0.7 人、1.6 人。

儿科诊疗 向基层派驻 3100 名儿科医生

国家卫生健康委主任雷海潮介绍，今年要在去年基础上

新增 1000 家社区卫生服务中心和乡镇卫生院提供儿科诊疗

服务。预计到年底，95%以上的乡镇卫生院、社区卫生服务中

心可提供儿科诊疗服务。同时，已向基层医疗卫生机构下沉

派驻3100 名儿科医生。

此外，要继续推进托幼一体化发展，支持社区、用人单

位举办托育服务机构，让居民能够就近、就便以相对可负

担的价格获得托育服务支持。提高入托率，有效降低家庭

生育养育教育成本。

（据央视新闻微信公众号）

卫生健康领域“十五五”工作重点公布，让更多群众在家门口看得上病、看得好病

今年新增今年新增10001000家基层机构提供儿科服务家基层机构提供儿科服务
改变高盐高油高糖习惯改变高盐高油高糖习惯

9 月 14 日，国家卫健委主

任雷海潮在回答如何保持个

人身体健康以及预防慢性病

相关问题时指出，慢性病防控

的重要性越来越突出，在对抗

和预防控制慢性病的过程中，

要做好 4 个方面。

第 一 ，从 衣 食 住 行 、日 常

生活和工作中培育健康的生

活方式，并长期坚持。当前中

国居民高盐高油高糖饮食比

较多见。糖的摄入方面，国家

推 荐 量 是 每 天 每 人 25 克 以

内 ，而 1 瓶 500 毫 升 含 糖 饮 料

的 含 糖 量 就 可 能 达 到 25 克 ，

提倡大家要多喝白开水、多喝

淡茶水。除了饮食方面，还要

适当增加体育运动。

第二，有责任有义务做好

健康知识科普。现在网上有

很多健康知识信息，有的未必

科学，有的甚至还带有商业企

图。要深入整顿这些乱象，加

强正规科普知识传播，使国民

健康知识素养能力有效提升。

第三，要高度重视学校尤

其是中小学在培养健康生活

方 式 、预 防 慢 性 病 中 的 作

用 。 现 在 ，中 小 学 学 生 出 现

超重、近视的情况不少，经过

共 同 努 力 ，已 经 遏 制 了 较 快

的 上 升 态 势 ，但 发 生 率 仍 然

较高。希望广大中小学在老

师 、校 医 和 专 业 机 构 的 带 动

下 ，更 好 贯 彻“ 健 康 第 一 ”的

教育理念。

第四，充分发挥社区和单

位的作用。如果企业雇主、党

政机关、企事业单位能在饮食、

体育锻炼、工作环境方面创造

更多良好条件，能很大程度上

降低慢性病发生的风险。还可

以面向员工开展定期健康体

检，避免慢性病演变为比较严

重的疾病，导致较多的医疗费

用支出。

（据央视新闻微信公众

号）

中国居民高盐高油高糖饮食比较多见，国家卫健委提倡：

少吃油炸食品 多喝白开水淡茶水
本报讯（记者 严皓溢）近日，忠县血浆捐献中心相关负

责人到忠州街道顺溪社区开展“金秋助学·逐梦成长”爱心助

学活动，为 34 名献浆家庭学子送上助学金，共计 41000 元。

活动现场，该中心相关负责人对献浆家庭的无私奉献表

示感谢，并勉励受助学子心怀感恩、勤学成才。活动还开展

了公益科普宣讲，工作人员向在场家庭普及单采血浆相关知

识，阐释血浆对临床救治的重要价值，传递

奉献向善理念。

据悉，忠县血浆捐献中心已连续 16 年

开展爱心助学活动，累计帮扶我县 500 余名

献浆家庭学子。

忠县血浆捐献中心
开展爱心助学 回馈献浆家庭

本报讯（记者 李铁）9 月 15 日，“声动忠州·语绽芳华”忠

州四小教育共同体师生主持人大赛复赛在忠州四小举行，来

自 5 所成员学校的 17 名师生参加。

比赛分学生组、教师组两个组别。活动现场，学生组模

拟主持青春灵动，即兴问答反应敏捷；教师组模拟主持沉稳

专业，即兴表达逻辑清晰。选手们普通话标准、语调自然，仪

态大方，内容设计新颖，面对现场抽题从容应对，充分展现出

扎实的语言功底和良好的临场应变能力。

评委从语言表达、形象气质、内容呈现、临场应变四个维

度打分。最终，学生组、教师组分别评出一、二等奖。优秀选

手将代表忠州四小教育共同体参加县级决赛。

忠州四小教育共同体举行师生主持人大赛

图源：《重庆日报》


