
3 月 21 日，昌州幼教集团首届
“星耀童程·‘吒’梦春马”亲子马拉松
活动在区马拉松广场欢乐开跑，800
组家庭踊跃参与。

活动现场，孩子们和爸爸妈妈一
起向前奔跑，在春日中挥洒汗水，共
同体验亲子运动带来的快乐。

融媒体中心记者 郑光慧 摄

亲子马拉松欢乐开跑
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有些人一到了春天就容易打
喷嚏、流鼻涕，有的还有咳嗽、胸闷
等症状，这可能是由花粉过敏导致
的过敏性鼻炎或过敏性哮喘等引
起的。春季到了，有明确花粉过敏
的患者要提前做好应对措施：

预防性药物治疗：过敏性鼻
炎患者提前使用鼻喷激素治疗，
可以显著减少症状的发生和严重
性。在花粉季节高发期前的2—
4 周开始使用鼻喷激素效果最
佳，此法适合长期或季节性过敏

性鼻炎患者。对于过敏性哮喘患
者，也推荐在花粉季节开始之前
进行预防性的吸入激素治疗。

避免接触过敏原：关注天气
预报部门提供的花粉浓度监测信
息，在花粉浓度较高的日子，尽量
减少户外活动，外出时佩戴口罩
和护目镜，回到家后及时脱掉外
衣，并且清洗鼻腔。

必要时及时就医：如果症状持
续不缓解或加重，建议及时就医，
明确病因并遵医嘱进行规范治疗。

春季如何有效预防花粉过敏？

生命的延续离不开水。水
不仅是构成人体组织的主要成
分，还具有参与体内新陈代谢、
维持体液正常渗透压及电解质
平衡、调节体温、润滑等多种生
理功能。

随着生活节奏的加快，饮水
量不足已成为我国居民当中的
普遍现象。科学研究表明，饮水
不足会降低机体的认知能力、身
体活动能力，增加肾脏及泌尿系
统感染的发生风险；增加饮水量
和排尿量可能降低泌尿系统疾
病的发生风险。因此，科学饮水
至关重要。科学饮水需做到以
下几点。

主动饮水，少量多次：感觉口
渴是身体明显缺水的信号，因此，
不要等到口渴了再喝水，而是应
该主动喝水。喝水可以在一天的
任意时间，每次1杯，每杯约200
毫升，建议早晚各喝一杯水；进餐

前不要大量饮水，否则会冲淡胃
液，影响食物的消化吸收。

足量饮水，首选白开水：饮水
不足会影响机体的正常生理功
能。因此，应足量饮水。在温和
气候条件下，低身体活动水平的
成年人每天应喝7—8杯水。当
然，处于不同环境、生理状态的人
对水分的需求也会发生改变，可
通过口渴、排尿次数、尿液量和尿
液颜色来判断自己是否缺水，从
而及时补充水分。白开水不会给
机体增加能量，如果觉得没有味
道，可以在水中加入柠檬片、薄荷
叶等，改善口感。

饮水温度适宜，不宜过高或
过低：口腔和食管表面黏膜的温
度一般为 36.5—37.2 摄氏度，适
宜的饮水温度在 10—40 摄氏
度。过高会给口腔和食管造成损
伤，过低会刺激肠胃以及血管，引
起胃绞痛、头痛、呕吐等症状。

如何科学饮水？

健 康 专 栏

在龙集镇老店子社区，有这样一位
居民，他叫唐孝成，今年77岁。命运对
他并不仁慈，4岁时的一场变故让他永
远失去了光明。然而，就是这样一位双
目失明的特困老人，却用自己的坚韧与
乐观将生活过得有模有样。

前不久，一场特别的院坝会在唐孝
成家召开。龙集镇各村（社区）20余名
特困人员和低保对象齐聚于此，听唐孝
成讲述他的故事。

村民们沿着清幽洁净的竹林小道，
远远就看到了唐孝成的家：房子外观并
不起眼，可院坝却格外干净整洁，让人
感到质朴温馨；屋内也是一尘不染、井
井有条，没有华丽的装饰，每一件物品
却都摆放得恰到好处。

很难想象，这是出自一位双目失明
的老人之手。

“怎么做到的？”大家觉得不可思
议。“我会脱了鞋子，用脚去感受地面的
异物，一步一步、一点一点地做清洁。
即使我看不见，也得让家里干干净净
的。”唐孝成手拄棍子，向前来参观的村
民们解释道，“只有把自己收拾好了，日
子才会越过越好。”

唐孝成语气温和而坚定，仿佛在讲
述一件再平常不过的事情，其中的艰
难，他只是轻描淡写地带过。

“我4岁眼睛就看不见了，当时没
什么感觉，可长大后才渐渐意识到，自
己跟普通人是不一样的。但我知道，我
必须要学会自立自强。只要肯学肯干，
没有克服不了的困难。”唐孝成缓缓道
来，话语朴实无华却掷地有声，触动着
在场每一个人。

“我们很多健全人都做不到这么好，
所以镇上特意组织各村社的特困人员和
低保对象都来看一看、学一学。”该镇负
责人在一次走访中来到唐孝成家，被深
深震撼，“唐孝成不仅能照亮自己前行的
道路，还能照亮更多人前行的方向。”

参观了唐孝成的家，村民吕大爷有
些感慨：“今天看了唐老师家，听了他的
故事，真的很感动。一个双目失明的独
居老人都能把日子过得亮堂堂的，我们
有什么理由不努力？我们要向他学习，
用自己的双手改变生活。”

在邻居们的眼中，唐孝成虽然双目
失明，却比很多看得见的人做得更好。

每天清晨，打扫院子、整理房间、
准备早餐……娴熟的动作，仿佛眼前
并非黑暗，而是一片光明。唐孝成不
仅能够独立完成做饭、洗衣、喂猪等日
常家务，还能编藤编，家里的凳子、背
篓大多都是他亲手编织的。双手布满
老茧，是岁月留下的痕迹，也是他自立
自强的勋章。

更令人敬佩的是，本就行动不便的
唐孝成，还精心照顾瘫痪在床的母亲八
年之久。八年里，他从未有过一丝抱
怨，每天细心照顾母亲的饮食起居，陪
母亲聊天解闷，直到母亲安详离世。

“唐老师是我们村里的榜样，他虽

然看不见，但心比谁都亮堂。他总说，
生活再难，也要活得有尊严。”左邻右舍
也都把他作为自立自强的榜样。

唐孝成的故事在龙集镇传开后，越
来越多的人被他的精神所感染。镇里
多次组织院坝会，邀请唐孝成分享他的
生活经验和心路历程。他的事迹让更
多人明白：无论生活多么艰难，只要心
中有光，就能驱散黑暗。

如今，唐孝成的生活依然简单而充
实。他说：“只要我还活着，就要把日子
过好，活得有尊严，活得有希望。”

融媒体中心记者 郑光慧 通讯
员 明 月

盲人唐孝成的“亮堂”人生
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本报讯（融媒体中心记者 郑光
慧 通讯员 黄晓梅）区社区学院近日
发布荣昌区2025年社区教育公益课程
计划，推出学院课程43门，将为各镇街
社区学校送去各类公益课堂85场。

今年的社区教育公益课程将从 3
月持续至 12 月，在 21 个镇街陆续开
设。

值得一提的是，此次活动除推出
《养生保健操》《智能手机的日常使用》
《动物疫病防控技术》《老年人健康护
理》《花卉养护》《家畜家禽疾病诊断和
治疗》《0—3岁婴幼儿家庭教育指导》
等实用课程外，还新增了《DeepSeek
应用技巧》《AI高效率办公自动化软件
运用》《直播带货》等当下的热门课程，

以更好地满足社区居民多样化的学习
需求。

“我们前期面向全区进行了学习需
求调研，最终形成了多元化、多层次的
课程体系，接下来将通过持续在各镇街
社区学校开展点单公益课程，助力地方
居民素质提升及经济社会发展。”区社
区学院有关负责人说。

免费学！荣昌推出社区教育公益课堂85场

为全方位展现荣昌近年来在发展与
建设的重大成就和主要变化，进一步调
动全区人民和社会各界人士的参与热
情、创新精神、建设力量，凝聚起勇毅前
行、开拓进取的强大合力，开启荣昌高质
量发展新征程，特举办“时光鎏金 荣昌
蝶变”图片征集活动，入选作品将在“千
年荣昌 历史文化周”活动期间展出。

一、组织机构
主办单位：中共重庆市荣昌区委宣

传部
承办单位：中共重庆市荣昌区委党

史地方志研究室
重庆市荣昌区文学艺术界联合会
协办单位：重庆市荣昌区摄影家协

会
二、作品主题
时光鎏金 荣昌蝶变
三、征集时间
即日起至2025年4月25日
四、作品内容
重大政策与战略落地：如成渝地区

双城经济圈建设在荣昌的具体规划、签
约仪式、开工奠基等场景，展现政策实
施给荣昌带来的发展机遇。

重点项目与工程建设：记录荣昌区
标志性产业项目的开工、建设、竣工时
刻，以及交通基础设施（如高速公路通
车、高铁站建成等）的关键节点画面。

重要会议与活动：涵盖在荣昌举办
的国际级、国家级重要会议、展会、赛
事、文化节庆等活动现场，突出其对区
域影响力提升的瞬间。

社会民生领域突破：聚焦“三农”新
变化、新成绩，教育资源扩充（新学校启
用）、医疗水平提升（医院揭牌、先进医
疗技术应用）、保障性住房建设等改善
民生的重要时刻。

五、征集要求
1、投稿时需附上文字说明，包含拍

摄时间、地点、事件背景、图片描述以及
作者姓名、联系电话。

2、图片格式为JPEG，分辨率不低
于300万像素，文件大小不小于2M。

3、禁止利用PS等软件篡改、伪造图
片，仅可适当调色。

4、作品内容真实，主题明确，能清
晰展现事件关键信息，具有较高的历史
价值与视觉表现力。

六、注意事项
1、作品必须原创，不存在版权争

议，如因侵权产生纠纷，作者自行承担
法律责任。

2、主办方有权对入选作品用于展
览、出版、宣传等用途。

3、投稿者参与活动即视为同意本
征集通知所有条款。

七、投稿方式
将作品发送至邮箱505636525@qq.

com。邮箱主题统一格式为“作品名
称＋作者姓名＋联系方式”。

联系人：孔文静 胡 蝶
联系电话：46323094
回首近年历史荣耀，展望未来辉

煌，期待您用珍贵的影像，为荣昌的发
展历程增光添彩！

关于“时光鎏金 荣昌蝶变”主题展览
图片征集的通知

来源：重庆市疾病预防控制中心


