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近日，团区委、国网重庆永川供电公
司的青年志愿服务者，走进古昌镇中心
小学，开展了一场别开生面的“电靓巴
渝·一个人的学堂”活动，为学生们送去
丰富实用的知识。

活动中，志愿者利用卡通PPT讲解

用电安全，普及“湿手勿碰插座”“放风筝
远离电线”等安全常识，带领学生们参与
知识竞答、游戏互动，以加强安全用电的
记忆与运用。

融媒体中心记者 蒋坤红 通讯
员 周卓然 赖小龙 摄

“安全用电”进校园

夜晚是一天中大脑和身体放松、修复
的时刻。但是对于很多加班到很晚以及需
要上夜班的人群来说，由于晚上仍在工作，
睡前常常面临一个选择：是忍着饥饿入睡，
还是吃点夜宵？这两种方式，究竟哪一种
更健康？带着这个问题，记者采访了专家。

浙江大学医学院附属第一医院健康管
理中心主任刘忠说，睡前不进食对大多数
人来说更健康。晚上，新陈代谢速度较慢，
胃肠活动也相对减缓。如果在此时进食，
特别是摄入过多的热量，身体难以及时消
耗这些能量，容易转化为脂肪储存，可能导
致体重增加。此外，睡前进食还可能增加
胃肠负担，甚至让大脑保持活跃，影响睡眠
质量。

对于部分需要夜间加班以及上夜班的
人来说，可以稍微推迟晚餐时间，延缓饥饿
感的到来，保证正常入睡。如果临睡前已
经非常饥饿，甚至感到头晕脑涨，说明身体
的能量已经不足。在这种情况下，如果不
吃点夜宵，会影响入睡及第二天的工作和
学习，但食物的选择和摄入量十分关键。

很多时候，长胖不仅是因为吃了夜
宵，也是由于摄入总热量超出了身体需
求。浙江大学医学院附属第一医院健康
管理中心营养师刘沉冰建议，夜宵应在睡
前1至2小时吃，比如说，计划12点睡觉，
可在10点左右吃夜宵。夜宵的选择应尽
量以清淡、低热量、易消化的食物为主，食
物中的蛋白质和脂肪含量不宜过高，同时
避免辛辣等刺激性调味品的使用。

“例如，一小碗无糖酸奶，一个煮鸡
蛋，或是一片高纤维面包，一份100克左
右的水果，都是不错的选择。这些食物
不仅能帮助维持血糖稳定，而且较容易
消化吸收，不会给胃肠道带来额外负
担。”刘沉冰说，夜宵应避免选择高糖、高
脂、高盐的食物，如炒饭、炒面、盖浇饭、
火锅和烧烤等。这些食物不仅容易导致体重增加，还可
能扰乱睡眠，加重胃肠负担。

此外，刘忠也表示，除了选择不吃夜宵或者选择健康的
夜宵以外，保证充足的睡眠同样至关重要。睡得太晚或昼
夜节律混乱会导致褪黑素分泌不足，影响瘦素的分泌和信
号传导，以至于无法有效控制食欲。对于部分常常需要夜
间加班以及上夜班的人来说，应尽量确保每天7至8小时
的睡眠，以及入睡时间的相对稳定。很多人由于加班或者
夜间工作，回到家已经很晚，此时不建议玩手机，还是要养
成良好的习惯，尽快洗漱就寝。

原载《人民日报》
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本报讯（融媒体中心记者 廖国
颖 通讯员 顾亚琴）日前，荣昌区医
共体中医院系统2025年理事会在区中
医院举行，21家基层医疗单位负责人及
昌州、荣隆、龙集等8家分院代表齐聚一
堂，聚焦区域医疗发展，共商医改重要
事项。

会前，大家参观了区中医院急诊科、
针灸科等重点科室，针对急诊急救、中医

特色疗法等内容展开深度交流。随后，8
家分院代表依次汇报工作，涵盖医院现
状、中医药发展成果以及未来规划，直面
发展中遇到的困难。

作为医共体总院，区中医院相关负责
人表示，将全力优化医共体布局，推进医
疗质量管理同质化，构建区域五大共享中
心，建立区域四大智慧平台，持续加大中
医药文化宣传力度。在慢病管理方面，建

立更完善的管理体系；在临床科室与分院
结对帮扶上，制定具体的帮扶计划和考核
机制；加快推进分院名医工作室建设，促
使优质医疗资源下沉。同时，区中医院将
充分发挥龙头引领作用，统筹协调各成员
单位，推动资源共享、技术协作和分级诊
疗，将中医药优势充分融入疾病预防、治
疗和康复全过程，推动中医药服务在医共
体内广泛应用。

这场会议 谋医共体发展促中医药传承

健 康 专 栏

本报讯（融媒体中心记者 郑光慧）
2月26日，棠城教育大讲堂“润心启智，心
理危机干预及自杀预防”培训课在西南大
学附属中学荣昌实验学校举行，为各学
区、中小学、特殊学校的教师们带来专业
的心理危机干预工作方法。

培训期间，重庆市教委心理危机干
预专家组组长、陆军军医大学教授冯正

直凭借丰富的临床实践经验，深入剖析
了自杀的定义、分类、影响因素以及心理
机制。同时，结合大量真实案例，详细讲
解自杀风险的评估方法，让教师们对这
一复杂且关键的领域有了更为直观、深
入的理解。

“青少年时期是形成心理健康和个人
特质的关键时期，也是心理问题的高发

期，随着社会发展，学生心理健康问题愈
发受到重视。”区教委有关负责人介绍，我
区将心理危机干预及自杀预防作为学校
教育工作的重要内容，不断提升学校管理
人员和心理健康教师对学生心理危机的
识别与干预能力，推动我区中小学心理健
康教育水平的整体提升，为有效预防学生
自杀等极端事件筑牢坚实防线。

这场培训 递上学生心理危机干预良方

2月28日，张文静早早来到窗口，将桌
面资料整理得井井有条，开启一天的工作。

政务大厅里人来人往，咨询声、脚步声
交织成一片。她始终面带微笑，眼神专注地
接待每一位前来办事的群众。

张文静身兼两职，既是人社窗口首席代
表，也是区政务管理办服务民生党支部书
记。近年来，在她的带领下，人社窗口成绩
斐然，累计办件量高达147万余件，实现零
差评，收获6面群众锦旗，电话及口头表扬
超100次，已然成为政务服务领域的标杆。

“张科长，我的低保办到了！往后的日
子有着落了，感谢您，您就是我的大恩人！”

不久前的一通电话，让张文静深感欣慰。
这通电话背后，藏着一段令人动容的故

事。
时间回溯到去年底，区政务服务中心人

社窗口走进一位神情焦虑的老人，想要办理
企业职工养老保险退休。工作人员仔细查阅
档案资料后，无奈地告知他，按照政策规定，
他的军龄和工龄都不能视同缴费年限，缴费
年限不足15年，无法办理退休。这一消息如
同一记重锤，让这位老人瞬间慌了神。

“您好，我是在人社窗口工作的张文静，
关于您办理退休的事，我想跟您详细聊聊。”
张文静得知此事后，第一时间主动联系，约

老人来到窗口，面对面耐心讲解了退休的相
关政策规定，并带着他前往相关业务科室，
仔细测算各种可能的待遇情况。

张文静还联系区民政局的业务部门和
辖区民政办，反复确认细节，不放过任何一
个可能的解决途径。

“要是过程中有任何问题，随时联系
我。”张文静温暖的话语，如同定心丸，让老
人忐忑的心渐渐安定下来。就这样，在张文
静的热心帮助下，最终低保顺利办理。

张文静不仅是群众贴心的“及时雨”，还
是“放管服”改革的先锋战士。

作为人社窗口首席代表，她一心扑在推

进各项改革工作上。积极推动落实“川渝通
办”“网上办”“一窗综办”“一件事一次办”

“周日预约办”等各项改革举措；推动荣昌分
别与四川内江、泸州、自贡、资阳等地签订合
作协议，推动川渝多地人社行政许可事项名
称、办事指南和办理流程等标准统一，让两
地老百姓在行政许可结果互认、数据共享中
办事更加便捷。

她带领团队建设荣昌城区步行15分
钟、乡村辐射5公里的“15＋5”人社便民服
务圈；将群众日常办理的13个高频事项下
沉到基层网点，搭建“社邮”“社银”合作平
台，使人社领域43个高频事项可在银行办
理。截至目前，荣昌已建成便民服务网点
259个，方便群众在家门口就能享受人社帮
办、代办、辅导网办等便民服务。

作为区政务管理办服务民生党支部书
记，张文静以身作则，带领由8个部门党员
组成的团队，前往企业、镇街、社区以及养老
机构，开展民生政策宣传和志愿服务活动多
达30余次，为500余名行动不便的老人和
2000余名群众提供“上门办·帮您办”服务；
积极引导群众“掌上办”，累计为企业和群众
办实事、解难事300余件。

多年来，张文静的辛勤付出得到广泛认
可，先后获区委嘉奖11次、记三等功3次；
2022 年和 2024 年被区政务管理办评为

“微笑服务之星”，同年荣获优化营商环境工
作先进个人；她多次被评为优秀共产党员，
所在的服务民生党支部曾被区委表彰为先
进基层党组织……

张文静用自己的每一个行动，生动诠释着
政务服务工作者的责任与担当。她表示，未来
将持续深化服务改革，拓展便民服务圈，为群
众和企业提供更加优质、高效的人社服务。

融媒体中心记者 廖国颖 通讯员
胡吉英

人社窗口首席代表张文静——

从“心”出发的政务服务“摆渡人”
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近日，区政务服务中
心围绕打造“荣易办”政务
服务品牌，以热情、规范、
高效的服务态度和优质的
服务水平为标准，评选出
一批“微笑服务之星”。

即日起，本报开设《微
笑服务之星》栏目，让我们
一起探寻他们的故事，看
他们如何用微笑传递温
暖、以专业诠释担当，用滴
水之力汇聚政务服务的强
大力量，共同感受这份微
笑背后的热忱与坚守。

张文静（右）指导群众办理业务


