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本报讯（融媒体中心记者 郑光
慧 通讯员 陈 晨）近日，“艺润荣昌·
全民畅享”荣昌区文化馆全民艺术普及
免费开放培训成果展演举行。来自
2024年免费开放培训班的10个优秀节
目，为在场观众献上了一道道丰盛的文

化大餐。
展演现场，器乐连奏《欢庆茉莉花》、舞

蹈《金粉飘乡》、旗袍秀《浪漫人生路》等节
目轮番登台，拉丁舞、古典舞、健身秧歌、国
风斗笠秀让观众看得尽兴，集中展示了过
去一年区文化馆公益性免费开放培训班的

丰硕成果。
据悉，2024年区文化馆累计开展免费

开放阵地培训少儿类、成人类、老年人类共
计153期，累计培训学员5065人，培训指
导馆办文艺团队10个，团员近600余人，
深受群众喜爱。

全民艺术普及培训成果展演举行

本报讯（融媒体中心记者 郑光慧 通讯
员 陈 莲）近日，市少年儿童图书馆2024
年亲子阅读进基层活动荣昌专场在棠城小
学举行，该校600余名学生和家长参加。

活动中，市少年儿童图书馆授课老师

分别带来《熊猫小四》阅读讲座、《小魔怪要
上学》绘本课堂。通过故事情节发展与老
师的引导讲述，同学们进入书中奇妙世界，
一点一点发现故事细节，在阅读过程中收
获满满成就感。

据介绍，此次活动的开展旨在逐步完
善基层公共文化有效供给与精准服务体
系，引导激励青少年爱读书、读好书、善读
书，帮助少年儿童树立良好的道德品质，切
实带动基层地区阅读事业的健康发展。

600余名学生家长参加亲子阅读

本报讯（融媒体中心记者 廖国颖
通讯员 代 军）“阿姨，您能分辨出哪张
是真币？哪张是假币吗？”近日，区公安局
经侦支队携手中国建设银行重庆荣昌支
行，共同开展“警银联动反假币，守护群众
钱袋子”主题宣传活动，旨在提升群众识别
假币能力，打击制售假币犯罪行为。

活动现场，民警与银行工作人员通过

悬挂横幅、发放宣传手册以及真假货币实
物对比展示等形式，向过往群众普及收缴
假币工作的重要性，并以案释法讲解涉假
币违法犯罪相关法律法规。民警还从人
民币色彩、水印、金属线等细节入手，介绍
假币识别技巧，演示“一看、二摸、三听、四
测”假币识别法，耐心解答群众疑问，强化
反假币意识，推动“防范假币、人人有责”

理念深入人心，营造“防假”“反假”“打假”
社会氛围。

据悉，此次活动共发放反假币宣传手
册及宣传品200余份，解答群众咨询50余
人次。下一步，区公安局经侦支队将深入
推进反假币工作，强化警银合作，构建“公
众识假、银行堵假、公安打假”三重防线，全
力维护经济社会秩序稳定。

警银联动齐发力 守护百姓“钱袋子”

在很多人的认知中，糖尿病和爱
吃水果甜食、不爱运动密不可分。但
你知道吗？糖尿病可能和这几件小
事有关，很多人都忽视了，建议自查。

晚睡晚起拉升糖尿病风险

研究发现，晚睡晚起的人出现体
重指数增加、肚子较大等代谢综合征
表现的风险增高。与早睡者相比，晚
睡者患2型糖尿病风险高出50%。

为何“夜猫子”更容易得糖尿
病？医生解释，长期晚睡或睡眠不规
律会干扰生物钟，导致内分泌失调，
进而影响胰岛素敏感性，增加血糖和
血压失控的风险。

此外，“夜猫子型”人群往往伴
有不良生活习惯，如吃夜宵、缺乏运
动等，这些习惯进一步增加了患病
风险。

这样吃粗粮反而会让血糖“飙升”

想要吃粗粮控糖、减肥？小心
啦，你可能把“粗粮”吃成了“细粮”！
粗粮这样吃不仅不养生，反而让血糖
升得快。

易升高血糖的粗粮食品：①粗粮
糊；②黏糯粗粮；③八宝粥和八宝饭；
④全麦面包和粗粮饼干；⑤油炸食品
和膨化食品。

吃“无糖食品”血糖也可能会升高

“无糖食品”虽然在生产中不添
加蔗糖，但很多“无糖食品”含有大量
淀粉，可以在体内逐渐分解为葡萄
糖，如果糖尿病患者吃多了，血糖同
样会升高。对于“无糖食品”，平时可
以吃，但不能多吃。

这4种食物搭配“升糖”特快

粗粮吃了、蔬菜吃了、豆制品吃
了……为什么血糖还是降不下来？
很可能是食物搭配出错了！

土豆丝配米饭：“碳水炸弹”。
土豆富含淀粉，如果拿来配米饭，相
当于吃了两份主食，餐后血糖容易

失控。
馒头配稀饭：和吃糖没两样。馒

头本身升糖速度就快，稀饭也属于主
食，升血糖的速度堪比喝糖水，而且
煮得越久，糊化程度越高，越容易消
化，升血糖的速度越快。

豆浆配油条：升糖指数蹭蹭涨。
豆浆升糖指数低、胆固醇不高、脂肪
含量低，但如果搭配油条，升糖速度
会非常快。而且油条在高温下持续
加热，会产生很多对身体有害的物
质，包括反式脂肪酸等，影响心血管
健康。

方便面配火腿肠：咸上加咸。方
便面和火腿肠都是高盐高钠食物，两
者搭配一起吃，咸上加咸，不利于血
压控制，间接影响血糖。

心理因素是影响血糖的“隐形杀手”

除了饮食、运动和药物会影响血
糖，心理因素也会影响血糖控制。糖
尿病刚发生或血糖控制不好的时候，
很多“糖友”会出现愤怒或情绪不好
的情况，这样会使升糖激素增加，胰
岛素功能下降，导致出现高血糖。

这样做帮你稳住血糖

调整吃饭时间。早餐推荐时间：
7:00～8:00，午餐时间：11:00～
13:30，晚餐时间：18:00～19:00。

调整进餐顺序。先喝汤，比如青
菜汤；再吃凉拌或热炒的蔬菜；接着
吃肉类或鱼类；最后吃主食，建议粗
细搭配。

注意进食量。以拳头作为衡量
进食量的标准，建议一顿饭至少要吃
2/3拳头的主食、2个拳头的蔬菜、1/
3拳头的肉类，加起来一共是3个拳
头的食物量即可。

注意运动。运动是治疗糖尿病
的重要方式之一，研究表明，下午或
晚上运动，更有助于改善胰岛素抵抗
指数。医生表示，午餐后一小时或晚
上九点前运动比较好；高血压、心脏
病患者不适合早上运动。

这几件让血糖飙升的小事，
你可能每天都在做！

近日，区教委联合区文化旅游委开展
2024年荣昌区非遗武术进校园考评，我区
24 所非遗武术进校园示范学校接受现场
考评。

考评现场，同学们展示了缠丝拳、小洪
拳、苏家拳三个市级非物质文化遗产拳种，
大家动作整齐划一，一招一式尽显风采。

融媒体中心记者 向虹霖 摄

荣昌24所学校
接受武术传承考评

健康专栏

切割、腌制、熏制、包装……近日，
在昌元街道螺罐村6社的重庆腊味兄
弟食品有限公司内，工人们各司其职，
忙碌而有序。加工好的腊制品被整齐
地晾在架子上，熏制的腊肉和香肠排列
得整整齐齐，青冈木独特的烟火气夹杂
着一股浓郁的腊肉香扑鼻而来，令人垂
涎欲滴。

重庆腊味兄弟食品有限公司负责
人钟勇一边安排工人出货，一边介绍，
腊味的制作和销售旺季一般集中在冬
天，每年9月至来年2月，是公司最为忙
碌的时期。

谈及为何开办腊肉制作公司，钟勇
坦言，这与自己的生猪养殖事业紧密相
连。他创办的六方格农业综合开发有限
公司养殖场，每年出栏近500头肥猪，但
生猪市场价格波动较大，盈利不稳定。

于是，2022年9月，钟勇与两个兄
弟共同创办了重庆腊味兄弟食品有限
公司，主要从事腊制品的加工与销售。

今年47岁的钟勇，从小在农村长
大，腊肉的香味伴随着他的成长。“我们
村里每年冬季都有杀年猪制作腊肉的
传统。”钟勇说，耳濡目染下，自己对腊
肉制作很熟悉。

但真正从事腊味制品制作时，钟勇
发现，这件事并没有想象中那么简单，

“我们在初期加工过程中，由于技术不
成熟，就曾出现腊肉口感不佳的问题。”

为提升腊肉口感，钟勇先后前往云
南、城口等地学习系统的腊肉加工技

术。经过考察与学习，他发现腊肉口感
的关键在于猪肉水分是否去除彻底。
因此，他们改进制作工艺，将洗净的新
鲜猪肉用食盐腌制7天以上，以充分去
除水分。

经过不断实践，该公司腊肉的制作
工艺已逐步规范——新鲜猪肉切块、上
盐腌制并整形、上炕熏制、发酵、清洗、
晾干，整个加工过程需耗时约1个月。

“在各个环节中，还有很多细节需
要注意。”钟勇表示，比如腌制过程中，
要根据不同部位的肉质决定盐的用量，
带骨多肉部位多放盐，不带骨部位则少
放盐；在熏制环节，他们摒弃了传统的
柏树枝熏制方式，而是采用青冈木进行
微火低温熏制，这样熏制出的腊肉具有
独特的香气和口感，色泽也更加亮丽。

“经过腌制与熏制的腊肉，不仅风
味独特，而且更耐储存，可保存1—3年

而不变质。”
钟勇介绍，他们还根据生猪的生长

周期、喂养方式以及炕制时间等，将腊
肉分为黑标、金标、绿标三个等级，以满
足不同消费群体的需求。

除了腊肉，重庆腊味兄弟食品有限
公司还成功开发出香肠、腊排骨、腊猪
脚等14个产品，丰富的品种、上乘的品
质、独特的味道，让公司产品深受顾客
青睐。

钟勇表示，从生猪养殖到腊肉制
作，公司始终坚守品质第一的原则，为
消费者提供放心、可追溯的腊肉产品。
随着腊肉产品的不断成熟与发展，公司
还成功注册“黑眼圈”商标，接下来，他
们将进一步整合资源并延长产业链，打
响荣昌“黑眼圈”品牌，提升产品附加
值，带动更多当地群众获益。

融媒体中心记者 张泽美

钟勇查看新做的腊肉制品钟勇查看新做的腊肉制品
将产品装箱将产品装箱

一口腊肉香 最是人间烟火味
——探访重庆腊味兄弟食品有限公司


