
12月28日，广顺街道举办元旦健身
跑，该街道150名干部职工参加。

随着发令枪响，干部职工迈着强有
力的步伐，沿着赛道向终点冲刺，充分展
示了干部职工团结奋斗、干事创业的激
情与活力。

融媒体中心记者 廖国颖 摄

本报讯（融媒体中心记者 杨丽丹）元旦
临近，我区各大商超积极筹备货源，保障节
日期间商品供应充足，让群众“菜篮子”拎
得稳、放心购。

在新世纪百货荣昌东邦店，蔬菜、水果、
生鲜肉类等商品琳琅满目，应有尽有，不少

市民正在选购心仪的商品。“各类生活物资
应有尽有，而且商品价格稳定，完全能够满
足我们多样化的需求。”市民肖女士说。

在永立生活超市百安星城店，货架上
的米面粮油供应情况正常。店长钟昌兵介
绍，目前超市储存了粮油30余吨、水果3

吨、蔬菜8吨，供应充足。元旦期间，还将开
展年终大促活动，价格比平日优惠10%—
20%。钟昌兵还表示，永立百货与周边部
分区县的农油企业成立共享仓，紧急情况
时，超市可在重庆范围内进行调货，保障节
日期间各类生活物资的供应。

放心 我区商超货丰价稳供应充足

本报讯（融媒体中心记者 廖国颖）12月
27日，市公安局交巡警总队高速公路第五支
队荣昌大队发布2024年元旦出行提示。
2023年12月30日（星期六）至2024年1月
1日（星期一）期间，高速公路通行不免费。

民警介绍，按照辖区交通形势研判，元
旦假期出行以探亲、短途自驾为主，预计假
期出行流量较平日周末有明显上升，出行高

峰时段将集中在2023年12月29日16时至
20时、2024年1月1日14时至20时，2024
年1月1日18时至20时是返程高峰时段，
G85银昆高速荣昌、荣昌东、荣昌西收费站，
S55潼荣高速仁义收费站出站压力较大，极
易拥堵排队，驾驶员尽量错峰返程。

民警提醒，节假日期间交通流量增幅
明显，市民可提前了解沿途路况信息，错峰

出行，减少拥堵。提前做好车况检查，对车
辆进行安全检查和保养，确保车辆转向、制
动、轮胎、灯光等关键部件安全状况良好。
同时，驾车出行请严格遵守交通法规，全程
全员规范系好安全带，避免疲劳驾驶或分
心驾驶，杜绝酒后驾驶、无证驾驶、超速行
驶、超员超载、违停等违法行为。如遇突发
情况，及时拨打110报警。

注意 元旦高速出行安全提示出炉

寒冬时节，一大早，仁义镇鹿子村西耕（重
庆）乡农业有限公司农场（下称“西耕农场”）
里，李子树下成群结队的鸡群、鸭群、鹅群四处
觅食，负责人甘智雄一如往常地开始巡查农场
设施设备、查看家禽长势，看着即将出栏的家
禽，他的脸上满是喜悦。

仁义镇鹿子村是甘智雄妻子郑应群的老
家，谈及为何选择在农村创业，甘智雄说：“过
去农村基础条件差，如今，随着乡村振兴战略
的推进，村里的公路修到家门口，自来水、天然
气、网络应有尽有，党的好政策让农村发生了
翻天覆地的变化，农村市场前景一定是广阔
的。”就这样，原在成都务工的甘智雄毅然选择
回农村创业。

2016年，甘智雄在仁义镇流转土地120余
亩，从云南、四川选购了共计5000余棵的半边
红、脆红李树苗，并不断完善农场内的生产便
道、蓄水池等基础设施。

2019年，甘智雄又买来1000余只鸡苗、鸭

苗、鹅苗放养在李子树下，打算发展生态家禽
林下养殖。

但农场的经营并非如他想象中的一帆风
顺。

2019年，正当甘智雄满心欢喜准备迎接李
树开花结果时，满园的李花却寥寥无几。受现
实的“当头一棒”，甘智雄开始查找失败原因，
通过翻阅书籍、请教专家，终于找到了李树未
开花的原因——前期施肥、剪枝不当。

甘智雄这才意识到学习科学种植养殖技
术的重要性。从那以后，甘智雄便把书籍当做
最好的老师，闲暇之余也通过网上教程、参加
培训为自己“充电”。

一分耕耘一分收获。2020年春季，西耕农
场的百余亩李树花开满园，洁白如雪的李花如
云似雪，美不胜收。微风过处，淡淡的李花香
沁人心脾，让甘智雄觉得一切的付出都是值得
的。

当年7月，百亩李树迎来丰收季，一颗颗饱
满圆润、酸甜可口的李子挂满枝头，产量共计
4.5万斤。

李子大获丰收，林下养殖的家禽也深受广
大市民的喜爱。

说到农场产品受欢迎的原因，甘智雄毫不
吝啬地说：“随着生活条件的不断改善，人们对

生活品质也有了更高的追求，不仅要好吃，更
要吃得绿色健康。”为此，西耕农场严格使用无
公害栽培技术，利用农家肥、沼肥、生物肥和生
物农药防治病虫害，并采用无公害化种植管
理，确保果品质量。同时，鸡、鸭、鹅全部林下
散养，以五谷杂粮为主食，虫草雨露为辅食，肉
质紧实，口感鲜嫩。

此外，甘智雄还为顾客推出“私人定制”服
务。

“有的客人喜欢吃喂养半年时间的、有的
喜欢吃喂养1年或2年的，我们可以根据他们
的需求进行喂养，还会定时给顾客发送视频，
让他们了解‘定制’家禽的长势。”甘智雄说，正
因为这样，西耕农场的产品才会持续受市场欢
迎。去年，西耕农场收益27余万元。眼下，园
内的500余只林下家禽也将于春节期间对外销
售。

如今，甘智雄从“外行人”摇身变成了大家
心目中的致富能人，远近闻名的林下养殖企业
家代表。

展望未来，甘智雄坦言，他想趁着现在大
好的创业环境，引进更多高价值的果树品种，
发展四季果园，同时利用互联网+，让传统种植
养殖业走得更远。

融媒体中心记者 王新莲
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健康专栏

数据显示，脂肪摄入过多，尤其是烹
调油过多是国人能量摄入过剩的主要原
因之一。为此，科信食品与健康信息交
流中心邀请多位专家为大家提供科学

“减油”建议。

“减油”首先要减少烹调油用量

我国居民脂肪摄入总量中超过一
半来自烹调油，因此减油的重点在于
减少烹调油的使用量。据国家卫生健
康委介绍，我国居民人均烹调油摄入
量已超出推荐量的40%以上。让餐桌
不再那么“油腻”，将烹调油人均摄入
量降低至每天30克以内，需要你我马
上行动。

控制烹调油的4个小妙招

中国健康促进与教育协会常务副会
长兼秘书长孔灵芝提出，记住这几个小
妙招可以更好地帮助大家控制烹调油用
量：第一，家庭厨房可以用带刻度的控油
壶，并以每周为单位控制总量；第二，多
采用蒸煮、白灼、凉拌等清淡少油的烹调
方式，少煎炸；第三，喝汤或用菜汤拌饭
时注意撇去浮油；第四，用油性调料佐餐
要酌情控制用量，如沙拉酱、芝麻酱、花
生酱、油辣子等。

关注饱和脂肪酸摄入量

除了减少烹调用油，饱和脂肪酸摄
入过多也不可忽视。饱和脂肪酸摄入过
多会增加心脑血管疾病风险，儿童和成
年人每日饱和脂肪酸摄入量应控制在膳
食总能量摄入的10%以内。我国已有
接近三成居民饱和脂肪酸摄入过量，应
当予以关注。

科信食品与健康信息交流中心主任
钟凯建议，平时做菜应少用猪油、牛油、
棕榈油、椰子油这类饱和脂肪酸含量较
高的油脂，另外适当少吃肥肉较多的菜
肴，比如红烧肉、雪花牛肉、肥肠等。但瘦肉、蛋类、奶类等
是合理膳食的重要组成部分，尤其是蛋奶类的摄入量远未
达到推荐值，不能为了控制饱和脂肪酸而牺牲它们的摄入。

购买食品时当心标签“陷阱”

日常购买食品时要注意阅读食品标签。中国工程院院
士陈君石表示，通过标签上的营养成分表可以了解产品的
脂肪含量，帮助消费者根据自己的需求选择食品。

为了更好地控制油脂消费，可选择小包装产品，或在同
类产品中选择脂肪含量较低的。脂肪含量接近时可以优先
选择饱和脂肪酸较少的产品。需要注意的是，营养成分表
的计量单位有“每100克（毫升）”和“每份”两种，如为“每
份”则应根据其分量换算后再比较。

（人民网）
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本报讯（融媒体中心记者 何文杰 向
虹霖）12月27日，远觉镇狮子桥村联合四川
省隆昌市石碾镇锡门坎村，共同举办“庆元
旦·迎新年”2023年冬季乡村文艺晚会。

活动在歌曲《我和我的祖国》中拉开序
幕，川渝两地村民围绕农村环境、小院治

理、美好生活等内容，自编、自排、自演，带
来舞蹈《唐宫夜宴》、二胡《赛马和喜羊羊》、
顺口溜《农村人居环境整治歌诀》等16个
各具特色的节目，为观众送上一场独特的
乡村文化盛宴。

12月26日，荣昌鑫然音乐艺术团组织

举办庆元旦文艺演出。
演出在器乐合奏中拉开序幕，二胡、笛

子、小提琴、合唱、独唱、舞蹈等节目轮番登
台，整场演出共26个节目，持续近3个小
时，赢得观众阵阵掌声，展现了老年朋友丰
富多彩的精神文化生活。

快看 各类文艺演出庆元旦迎新年


