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本报讯 （记者 刘 侃）
开学在即，经历了一个暑假，不
少家长有些担心，孩子能否及
时调整好状态，迎接新学期的
到来。近日，记者采访了区精
卫中心中级心理治疗师陈现利
以及心理科主任助理、主治医
师郭航雨，请他们分别给家长、
学生送上一份贴心建议，帮助
孩子克服“假期综合征”。

据悉，“假期综合征”指的
是在度过假期后表现出的不良
状态，常出现无精打采、身心疲
惫、食欲不佳等，严重者甚至会
影响到健康状况，但“假期综合
征”属正常现象，只要家长应对
得当，便可消除。

这些方法能帮孩子快速“收心”

陈现利认为，要避免孩子在开学后出现厌学情
绪，提前收心很重要。假期里，父母和孩子都会出现
放松的状态，孩子生活作风散漫，沉溺电子产品等。
为此，家长要提前引导孩子将作息贴近上学时的作
息，与孩子一起梳理核对暑假作业，让孩子慢慢进入
学习状态。

陈现利建议，在整个调整过程中，家长切忌操之过
急，多一些耐心，教育过程中更需要家长的温柔坚持与
鼓励。家长要以积极、乐观的态度，激励、引导孩子，调
动孩子上学的积极性。

“开学前，孩子可能会出现焦虑、紧张等情绪。”陈
现利说，家长要给孩子积极的心理暗示，多表扬、鼓励
孩子，缓解紧张情绪，让孩子找到成就感和上进心。

调整作息 积极引导

与众不同的仪式感，可以帮助孩子重新发现学习
的美好，找回重归校园的期待。为此，郭航雨建议，家长
可以开始着手建立开学仪式感，营造开学气氛。如：引
导孩子根据自己的情况设定目标，针对目标制定计划，
分步实施；针对新环境、新学期可能会遇到的问题做好
预案，主动应对。他还建议，在适当条件下，家长可以带
孩子出门做做户外运动，如散步、快走、打球等，恢复学
习需要的专注状态，用运动和有益身心的活动来转移对
电子产品的“想念”，刻意与电子产品保持距离。

此外，郭航雨提醒，对于一些低年级的学生，家长
要多陪伴孩子，全面了解孩子的学习和心理情况，要多
引导、多鼓励，少唠叨、少责骂，避免加重孩子的焦虑情
绪。

制定计划 营造氛围

本报讯 （记者 刘
侃）新学期，新气象。8月
25日，记者从区教委召开
的渝中区 2023-2024 学

年度（第一学期）开学校园长
工作会上了解到，我区教育系

统将持续践行“人文渝中 尚品教育”
理念，围绕党建统领、立德树人、公平
优质、强师强教、改革创新、系统治理

“六个坚持”，全面提升落实从严治党、
深化素质教育、塑造教育体系、强化队
伍建设、推进教育改革、优化治理体系
的“12个能力”，加快建设基础教育高
质量发展示范区，办好人民满意的教
育。

为确保秋季学期安全平稳有序开
学、各项工作有条不紊开展，我区教育

系统将坚持党建统领，聚焦主线、主
力、主责，增强党建统领能力，完善党
的组织体系，落实全面从严治党，全面
提升教育系统党的领导力和组织力。
坚持立德树人，构建多元协同的育人
体系，促进课堂教学的提质增效，增进
学生素质的全面发展，全面提升发展
素质教育的执行力和落实力。坚持公
平优质，全力做好“双创”、提质扩优、
各类教育协同发展等重点工作，全面
提升高质量教育体系的塑造力和发展
力。坚持强师强教，通过建立高标准
的师德师风长效机制、高质量的人才
引育管用机制、高水平的专业能力发
展机制，全面提升队伍专业发展的引
领力带动力。坚持改革创新，加快推
进数字教育建设，全面提升教育综合

改革的牵引力和内驱力。坚持系统治
理，巩固“双减”成效，筑牢校园安全防
线，全面提升教育治理体系的服务力
保障力，倾力打造“崇尚品格、彰显品
质”的一流教育强区，为奋力谱写新时
代新征程新重庆渝中新篇章贡献教育
力量。

开学前，各校园将对学校校舍、
学生食堂、消防设施、用电线路、学
校总配电房、校园监控网络等进行一
次全面的安全隐患大排查，限期整改
检查中发现的安全隐患，确保师生员
工安全。

在第八期渝中教育大讲堂上，渝中
区教师进修学院、渝中区马家堡小学、
重庆市启聪学校（原重庆市聋哑学校）、
渝中区实验幼儿园分别作交流发言，共

话教育新思路、新方法，提高办学治学
水平，推动形成区域研训一体化、教师
发展专业化、课程建设多元化、教学改
革特色化的良好局面。

一、提前做好开学各项准备
1.做好健康监测 秋季是手足口病、水痘、流行性感

冒等传染性疾病高发时段，家长要密切关注孩子及自身
身体状况，如有不适，及时就医，不要带病上学。同时配
合学校做好儿童入托、入学前预防接种证查验，及时发现
漏种疫苗并进行补种。

2.规律作息时间 开学前按照学校的作息时间安排
起居，按时准备一日三餐，早睡早起，调整生物钟，适应开
学后的“时差”变化。小学生每天睡眠时间应达到10小
时，初中生应达到9小时，高中生应达到8小时。

3.调整心理状态 家长可与孩子共同拟定新学期计
划，明确孩子努力的方向，帮助孩子树立信心，让孩子慢
慢调整自己的状态。

二、培养良好生活学习习惯
1.保护视力 科学用眼 家长要特别关注孩子眼健

康。一旦发现孩子存在歪头视物、视力下降、频繁眯眼、
挤眼等近视相关表现或近视度数加深，要尽早带其到正
规医疗机构进行眼部检查，及时采取科学的方法进行矫
正。

2.坚持运动 增强体质 坚持每天户外活动和体育
锻炼不少于2小时，形式多样，养成锻炼好习惯，注意防
晒、避免中暑和意外伤害。

3.合理膳食 营养均衡 孩子正处于生长发育关键
期，家长应注意饮食的荤素搭配，营养均衡。

三、继续加强学生安全教育
1.持续严防溺水 严格遵守严防溺水“六不”要求：不

私自下水游泳；不擅自与他人结伴游泳；不在无家长或教
师带领的情况下游泳；不到无安全设施水域游泳；不到无
救援人员的水域游泳；不到不熟悉的水域游泳；不擅自下
水施救。

2.远离伤害危险 做好孩子的安全常识教育，注意交
通、消防、旅游安全，防触电，防烫伤，严禁高空抛物，熟记
各类急救求助电话，遇到危险，及时求助。

3.加强食品安全 自觉养成良好的个人卫生习
惯，饭前便后勤洗手，注意秋季饮食饮水
卫生，预防肠道传染病发生。不吃过期和

“三无”食品。预防食物中毒，不
采食不认识的野菜、野果和蘑菇
等。

（来源：渝中疾控）

围绕“六个坚持”提升“12个能力”

确保我区秋季学期安全平稳有序开学

这份温馨提示
能助孩子健康迎开学

本报讯 （记者 李传芳）老旧小
区改造是改善群众居住条件、提高居
民生活质量的重大民生工程、民心工
程，改什么？怎么改？居民意见至关
重要。连日来，上清寺街道学田湾社
区一处院坝热闹非凡，社区开展“流
动”院坝会，广泛收集人民巷 46-48
号、中山四路34号附 21号居民关于
老旧小区升级改造的意见建议，为辖
区老旧小区改造注入更多“民意”“民
盼”。

为广泛收集居民的意见建议，社
区工作者结合前期入户走访收集的
情况，在辖区“不定时”开展院坝会，
方便更多的居民前往现场参与活
动，并邀请街道规建办工作人员为
居民宣传老旧小区升级改造相关政
策，帮助大家对改造整体要求“心中

有数”。院坝会上，老旧小区改造相
关项目施工设计方以展板的方式，
细致地讲解了小区提档升级规划设
计，并现场回答居民的疑问，就居民
有关意见进行专业性解释说明。社区
工作者认真记录居民提出的意见建
议，现场及时解答疑问。居民们表示，
期待老旧小区改造带来新面貌，将积
极配合老旧小区改造，让改造工程尽
快实施。

“我们将坚持线上线下相结合的
方式，动态收集居民的意见建议，让居
民的‘愿望清单’与老旧小区改造‘施
工图纸’充分结合。”学田湾社区负责
人表示，接下来，社区还将通过多种形
式开展老旧小区升级改造意见征集，
全面了解并收集居民意见，为推进老
旧小区改造打下坚实的群众基础。

本报讯 （记者 李传芳）近
段时间，不少居民发现，菜园坝街
道平安街社区的厨余垃圾桶多了
一点“小变化”，“厨余垃圾”几个字
上多了一个数字“条码”。其实，小
小的数字“条码”是每个垃圾桶专
属的“身份证”，相当于每个垃圾桶
的“智慧脑”，能够科学计量垃圾桶
每天的“收成”。

“近日，我们社区工作人员和
垃圾分类指导员，为辖区需要更换
的厨余垃圾桶统一安装了智能芯
片。”社区工作人员介绍，厨余垃圾
绿色垃圾桶桶身外侧安装的识别
卡，能够全面记录收运点的地理位
置、厨余垃圾产生单位等信息，再
配合安装在收运车上的“RFID”读
卡器，能够清楚了解桶里收集了多

少厨余垃圾、分类得好不好、运到
了哪里……厨余垃圾管理的信息
化，为推动生活垃圾科学规范分类
注入了智慧力量。

“垃圾桶‘提智’是我们探索垃
圾分类科学化常态化的第一步，下
一步，我们还将结合垃圾分类实际
情况和居民具体需求，进一步提升
垃圾分类设施智能化水平，让垃圾
分类‘提智提效’。”社区相关负责
人介绍。

垃圾桶装“智慧脑”分类识别有“慧眼”

渝中区城市管理局渝中区城市管理局··渝中区融媒体中心渝中区融媒体中心

本 报 讯 （记 者 晏 艳
辉）解放碑区域作为重庆的窗
口，每天迎来送往数以万计的
市民、游客，却始终保持干净
整洁的形象，这背后离不开城
管人的辛勤付出。

8月28日，记者从区城管
局获悉，解放碑城市综合管理所
推出以环卫工人为主体、多类型
保洁机械相结合的“1＋X”管家
式服务保洁，让解放碑区域环
境时刻保持干净整洁。

记者在解放碑步行街看
到，环卫工人用警示牌拦出作
业区域，高压冲洗车率先进
场，工人用高压水枪对地面油
污进行快速冲洗。为了防止
因冲洗造成路面太过湿滑，清
扫一体车紧接着上阵，对该处

路面进行机械拖地，让路面保
持干爽整洁。此外，当步行街
的垃圾收运完成后，扫地车便
及时“出马”，将垃圾桶周围渗
出的垃圾进行清扫，不让垃圾
收运造成二次污染。

解放碑城市综合管理所
相关负责人表示，目前解放碑
区域有各类型机械保洁车辆
二十余台，将进一步以环卫工
人为主体，做好“1+X”管家式
服务，全方位保障解放碑区域
城市环境干净整洁，给来往市
民、游客带来更好的出行体
验。

“1＋X”管家式服务保洁 让窗口地区环境靓丽常新

本报讯 （记者 李 弋）辖区高
龄、独居、行动不便的老年人如何办理
退休人员待遇认证？解放碑街道莲花
池社区主动承担责任，将服务送到老人
家中，收获居民们点赞。

“张伯伯，我是来给你办退休待遇
认证的。”在莲花池社区一栋居民楼里，
社区工作人员敲响了张文德老人的家
门。原来，老人一直身体不好，前往社
区办理退休人员待遇认证这件事只好
一拖再拖，现在社区工作人员来到了他
家中，连讲解带办理，短短15分钟，就
完成了手续。

“我已经快80岁了，上下楼都有些费
力，社区上门帮我办理退休人员待遇认
证，我觉得真是方便了我们老年人，是给

群众做了好事，为他们点赞。”张文德说。
据悉，鉴于辖区里困难老年人的

“急难愁盼”，社区工作人员针对性开展
信息核实，采取进楼院、进住户的方式
为高龄、行动不便老人开展验证服务，
并用“重庆人社APP”，为老年人详细
介绍认证功能、
最新政策，让每
一个老年人都
能对正在办理
的事项做到心
中有数。据介
绍，目前社区已
完成辖区内十
余位老年人的
认证事宜。

老旧小区怎么改？院坝会上听民声

精准服务老年人 上门服务获点赞
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社区工作人员为垃圾桶安装专属“身份证”。记者 李传芳 摄

保洁车辆穿梭在解放碑
步行街，确保环境干净整洁。

记者 晏艳辉 摄
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