
2025年6月26日 星期四

主编 江前兵 视觉 胡颖 张超 校审 曹珂1212 康养堂

水利水电建筑工程
水利水电工程技术

水利工程
智能水务管理
智慧水利技术

水环境智能监测与治理
水利水电智能管理

环境工程技术
电力系统继电保护技术

发电厂及电力系统
供用电技术
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专业名称 计划合计

（招生代码：5047）重庆水利电力职业技术学院：2025年秋季招生计划3700名

学校地址：重庆市永川区昌州大道东段801号 招生热线：49838425、49810782 招生网址：www.cqsdzy.com 2023年考生咨询QQ群：287179735

2025年度招秋季招生计划一览表

重庆水利电力职业技术学院是经重庆市人民政府批准、教育部备案的公办全日制普通
高等学校。2025年高考，学校面向全国投放招生计划3700名，其中重庆计划2308名。

学校总占地面积945亩，校舍建筑面积37万余平方米，专业教学实训用房及场所14万
余平方米，校内外实习基地500余个（中央和各级财政支持建设6个），教学科研仪器设备值
1.5亿元，藏书150万余册（含电子图书），固定资产总额11.47亿元。

学校充分发挥水利行业办学优势，依托重庆市水利局吸纳区县水务局等政府职能部门
和以市水投集团为龙头的水利企业成立“重庆市水利行业校企合作办学理事会”，坚持以提
高人才培养质量为核心，利用理事会，搭建
专业规划与发展、师资队伍建设、实训基地
建设与管理、培训与技术合作、人才需求与
就业协调、目标与质量考评6个平台，构建
紧密型“行校企”合作办学机制和具有水电
特色的工学结合人才培养模式。

★全国水利高等职业教育示范院校★全国水利优质高等职业院校
★重庆市骨干高等职业院校 ★重庆市优质高等职业院校
★重庆市“双高”院校

电力系统自动化技术
热能动力工程技术

建筑工程技术
建设工程管理

无人机测绘技术
工程测量技术

工程造价
道路与桥梁工程技术

市政工程技术
园林工程技术

建筑装饰工程技术
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专业名称 计划合计
现代物业管理

智慧城市管理技术
电气自动化技术
工业机器人技术
机电一体化技术

汽车检测与维修技术
智能控制技术

机械制造及自动化
新能源汽车技术
汽车智能技术

工业互联网应用

50
50
140
90
100
45
15
45
65
15
35

专业名称 计划合计
计算机应用技术
移动应用开发
应用电子技术

云计算技术应用
软件技术

大数据技术
物联网应用技术

虚拟现实技术应用
学前教育

婴幼儿托育服务与管理
早期教育
社会体育
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VR全景校园 学院招办微信公众号 2025年考生咨询官方QQ群

据新华社电 生育津贴即俗称的“产假工
资”，是对职业女性因生育休产假离开工作岗
位期间，给予的经济支持。记者25日从国家医
保局获悉，目前全国12个省份和新疆生产建设
兵团实现生育津贴直接发放至个人全覆盖。

截至6月12日，全国12个省份和新疆生
产建设兵团的所有统筹区，生育津贴可直接
发放至个人，包括山西、内蒙古、黑龙江、上
海、福建、山东、湖北、海南、重庆、甘肃、青海、
宁夏等。此外，云南将于7月底前在全省实
现生育津贴直达个人，其他多数省份也已部
分实现直接发放至个人。

为让符合条件的参保女职工能够更便
捷、更快速地享受到生育津贴，国家医保局积

极推动有条件的地区将生育津贴按程序直接
发放给个人，让参保女职工在生育期间第一
时间得到经济支持。

此外，为切实解决失业人员生育保险“断
档”问题，国家卫健委、国家医保局等17部门
《关于进一步完善和落实积极生育支持措施的
指导意见》明确要求，“为领取失业保险金人员
缴纳职工基本医疗保险费（含生育保险费），保
障其生育权益，所需资金从失业保险基金列
支”。目前全国绝大多数省份已实现失业保险
基金代缴生育保险费。

国家医保局表示，将积极推动各地医保
部门优化生育津贴发放流程，助力构建生育
友好型社会。

我国超10个省份实现生育津贴直
接发放至个人全覆盖

2025重庆市“健康进万家公益
行”首站活动圆满结束

抓住一天中“养生黄金期”
这三个时间点做好3件事，避开3个坑

很多人都在追求健康养生，但却不知道，一天中其实存在着一些关键的“养生黄金期”。这些时刻就像是身体的
“调养窗口期”，如果能抓住它们，合理安排活动，就能事半功倍地提升健康水平。不过，要想充分利用这些时段，就
要了解各个时刻的“三宜三忌”。哪些事情适合做？哪些事情要避免？这些细节都至关重要！

【“养生黄金期”：清晨起床后】

三宜
1.宜喝杯温水

上海交通大学医学院附属新华医
院消化内镜诊治部副主任医师张毅
2025年在CCTV生活圈刊文介绍，晨起
小口慢饮300毫升温水，可稀释血液、降
低血栓风险，从而预防中风。
2.宜伸个懒腰

将手臂尽量上举，全身绷着劲儿伸直
四肢，像这样时不时伸个懒腰会让人感觉
身心放松。伸懒腰可引起全身大部分肌
肉的收缩，使淤积的血液被“赶”回心脏，
从而大大增加血流量，改善血液循环。
3.宜用手搓脸

脸部是人体经络汇集的地方，搓脸可
以刺激面部的穴位和经络，促进血液循环，

改善面部肤色，减少皱
纹的产生。同时，

搓脸还能帮助

提神醒脑，让你一天都精神饱满。

三忌
1.忌起床太急 刚睡醒时，人体的

“睡眠惯性”还会维持一小会儿，如果此
时立马下床，容易引起大脑供血不足，
可能会引发中风、猝死等意外。起床坚
持“333”原则，即刚睡醒时，睁开眼在床
上躺30秒，起来后坐30秒，坐到床边等
30秒，然后再下床。

2.忌不吃早餐 对于上班、上学的
人来说，早上时间紧张，有的人为了多
睡一会儿，可能会选择不吃早餐，或者
是到单位、学校后再吃早餐。这种做法
会增加患胃病、胆结石的风险，还有可
能会造成肥胖和认知能力下降。

3.忌过早晨练 尤其是老年人，不
宜过早锻炼。过早锻炼可能会诱发疾
病，尤其是温差大的秋冬季，建议太阳出
来一个小时后再出门健身。推荐老年人
在上午八九点后或下午四五点太阳落山
前，外出活动半小时至一小时。

【“养生黄金期”：一日三餐后】

三宜
1.宜清水漱口

饭后漱口，可保持口
腔湿润度并能清洁固
齿，可刺激舌上味蕾，
增强味觉功能，还可
有效地防治口腔及
牙齿的疾病。
2.宜站立一会

吃 完 饭 可
以靠墙站一会
儿 ，有 助 于 消
化，还能减肥。
刚开始可以站

5 分钟，慢慢延长时间 10~15 分钟。站
立时注意穿平底鞋。
3.宜用手揉腹

以肚脐为中心，用手掌轻轻按摩腹
部，顺时针方向按摩，每次按摩10~15分
钟左右，这样的按摩可以刺激肠道，加
快肠胃蠕动，帮助消化。

三忌
1.忌马上喝茶

江苏省连云港市妇幼保健院营养科
主任医师张晓燕介绍，饭后马上喝茶并
不是好习惯。茶中的鞣酸进入胃肠道
后，会抑制胃液和肠液的分泌，易引发消
化不良。最好在饭后1小时后再喝茶。
2.忌立即散步

中国中医科学院西苑医院心血管科
主任医师徐浩介绍，老年人群中饭后低血
压的发生率很高，特别是对患有高血压、
糖尿病、帕金森病、心血管疾病等老年人，
更容易发生。饭后别着急做剧烈运动，饭
后20~30分钟可进行低强度运动。
3.忌饭后睡觉

北京中医药大学东直门医院中医
科副主任医师彭家胜介绍，饭后犯困是
正常生理现象，吃完饭后立即睡觉易导
致肠胃蠕动减慢，不能使食物充分消化
吸收。尤其是反酸情况严重的胃食管
反流者，饭后2小时内不要立马平躺。

【“养生黄金期”：晚上睡觉前】

三宜
1.宜睡前喝水

江苏连云港市中医院脑病科副主
任医师肖辉介绍，人体熟睡时会出汗，
造成血液中的水分减少，血液的黏稠度
变高。晚上适当喝点水，可以使早晨血
黏度下降，维持血流通畅，防止血栓形

成。
2.宜热水泡脚

忙碌了一天，将双脚
放在温暖的水中泡一
泡 ，不 仅 是 一 种 放
松，更是缓解肌肉
疼痛疲劳、减轻
压力、改善睡
眠 质 量 的 好
方法。
3.宜做深呼吸

有些人入
睡前会因为一
些 事 情 过 于 兴
奋，或突然想到某些
事情而静不下心，导致
入睡困难。建议睡前静坐
5~10分钟，最好配合腹式呼
吸，帮助身体放松。

三忌：
1.忌吃得太饱

一般推荐大家晚上 11 点前入睡。
中医讲“胃不和则卧不安”，进餐时间不
要迟于晚上8点，因为进入睡眠后，人的
肠胃蠕动下降，摄食过多将会影响睡眠。
2.忌剧烈运动

人运动后大脑容易兴奋，一般需要一
段时间才能渐渐平稳，短时间会出现入睡
困难。所以，入睡前2个小时内不要锻炼。
有条件者，最好还是将锻炼时间改在白天。
3.忌久看手机

在床上长时间使用手机，其发出的蓝
光会减少人体生成褪黑激素的总数，直接
的影响就是让人始终处于浅睡眠。建议在
夜晚使用手机时，尽量调低亮度，并且控制
手机使用的时间，最好别超过45分钟。

据健康时报

6月25日下午，第二届全民营
养与食品安全科普大赛系列活动
之一，2025重庆市“健康进万家公
益行”首站活动在渝中区白象街传
统风貌区成功举行。活动由重庆
市卫生健康委员会指导，重庆市疾
病预防控制中心、重庆市预防医学
会、重庆市营养师协会主办，安利
重庆分公司承办。

活动巧妙融合健康知识与文娱
生活，上演了多种多样的健康主题
文艺演出。现场还设置多个互动专
区：健康美食制作区，展示“少油盐
糖”技巧；趣味游戏及花语测试区，

关注身心平衡；非遗漆扇手作区，传
递健康生活美学。活动吸引了众多
市民参与体验。

趣味活动之外，为响应“健康
中国”的号召，主办方倡导健康志
愿者通过系统的学习培训，获得

“家庭首席健康官”认证，并在现
场为他们颁发了证书。未来，他
们将化身“健康带头人”，深入社
区普及健康知识，为健康事业贡
献力量。

据悉，健康进万家公益行下一
站即将启程，持续将营养健康带给
山城千家万户。


