
消费投诉：12315 价格咨询：12358 自来水热线：966886 电力热线：95598 燃气热线：966777 火车时刻：61681114 民航班机：67152337 港口客运：63100659 印刷：重庆重报印务有限公司 免费赠阅

版版44
编辑编辑：：张张 力力 美编美编：：吕吕 燕燕

20232023年年 1111月月2929日日 星期三星期三

扫码看
《渝中新闻》视频

健康是无价的，但获得健康的方法是免费的，
下面这些帮助我们保持健康的小方法，一起来看
看。

一、吃一顿营养的早餐
早餐是激活一天脑力的燃料，不能不吃。许

多研究都指出，吃一顿优质的早餐可以让人在早
晨思考敏锐、反应灵活，并提高学习和工作效率。
研究还发现，有吃早餐习惯的人，不容易发胖，记
忆力也比较好。

二、每天吃5种蔬果
多吃蔬果，可以减轻癌症和心脏病的发生风

险。建议把蔬果放在最容易看到、随手就可以拿
到的地方，提醒自己多吃蔬果，也可以把水果切成
小块，当作点心，代替那些会令人发胖的饼干、零
食。

三、每天运动30分钟
每天运动30分钟就可以预防心脏病、糖尿病、

骨质疏松、肥胖、抑郁症等。有研究指出，运动可
以让人感到快乐，增强自信心。如果你很久没有
运动了，建议你循序渐进，慢慢增加运动时间和强
度，可以从最简单的步行开始，每天快走20～30分
钟，持续下去，一定能感受到许多好处。

四、把大自然带进屋内
静听雨打落叶的声音，或望着鱼儿在水中游

的模样，都能给人安详宁静的感觉。与大自然结
合的感觉可以减轻压力，在家或办公室里种植盆
栽或养一缸鱼，都是不错的选择。

五、再忙也要和家人聊聊天
拥有亲密关系可以预防和缓解心脏病，甚至

让人更坚强。所以不管多忙，每天也要和家人聊
聊天，滋养彼此的亲密关系。

六、让自己有好的睡眠
好的睡眠品质比睡眠时间的长短更重要。以

下步骤可以让睡眠更甜美：先整理床铺，把棉被、
枕头打理到舒适的状态。以自己觉得自然、舒适
的姿势躺好。躺平后，做几个深呼吸，让自己放松
下来。然后用感觉从头到脚扫描一遍，看哪个部
位紧绷，再试着放松下来。

七、多喝水
多喝水可以使体内毒素从尿液中排出。早上

空腹喝一杯白开水，可以稀释血液，使血液中的毒
素排出，也可以防止脑血栓。

（来源：渝中疾控）

让我们越来越健康的
几个生活好习惯

本报讯 （记者 向 勇）11月26日，
第三届中国基础教育论坛暨中国教育学会
第三十五次学术年会第四分论坛在我区举
行。该分论坛聚焦“高质量家园社协同育
人机制建设”，探讨如何在育人过程中充分
发挥学校主导、家长主体和社会支持的协
同育人职能，形成优势互补、协同育人的新
机制和新格局。

论坛上，华东师范大学中国婴幼儿
教养研究院院长、华东师范大学教授黄
瑾作题为《“家-园-校-社”协同育人推
进科学幼小衔接》的主旨报告。黄瑾教
授阐述了学校家庭社会协同育人机制对
教育现代化以及高质量发展的重要性，
并指出幼小衔接是学前教育内涵质量的
重要组成部分，推进幼小科学衔接需要
家园校共育，整合多方教育资源。结合
实证研究分析了目前幼小衔接中多主体
合作的实践举措、遭遇的困难与挑战，并
从搭建协作机制、政策统筹规划以及合
作构筑资源三方面提出多主体协同育人
的建议。

重庆市巴蜀幼儿园党总支书记、园长
罗虹以《家园社共建创造教育共同体:

巴蜀的新探索》为题作主题分享。她结
合巴蜀幼儿园30多年的创造教育实践，
阐释面向未来应培养具有创造性思维、
批判精神、逻辑推理能力的“创造型思考

者”。她谈道，“创造型思考者”的培养，
需要家庭、幼儿园、社会共建创造教育共
同体，并且要锚定共同目标、开展共同研
究、实现共同发展。她还结合教学实践，

从思想、内核、方式三个方面解读如何运
行创造教育共同体，以课程案例呈现创
造教育共同体对家长、教师、幼儿产生的
不同效用。

在圆桌论坛环节，与会教育专家、幼
儿园园长、家长代表等，围绕“高质量学
前教育体系建设对家园社协同育人体系
提出的新要求”“当前家园社协同育人体
系存在的主要问题分析”“高质量家园社
协同育人体系建设的可能路径”等议题
展开交流探讨。

本次分论坛为打造家园社协同育人共
同体献计献策，助力实现“学校教育主阵地
作用进一步强化，家庭教育主体责任更加
到位，社会育人资
源利用更加有效”
的目标，为促进家
园社各展优势、密
切配合、相互支持，
切实增强育人合
力，共同担负起培
养学生成长成才的
重要责任提供实践
参照。

聚焦高质量家园社协同育人机制建设

第三届中国基础教育论坛暨
中国教育学会第三十五次学术年会分论坛在我区举行

打造课堂教学质量提升区域行动样本
我区一全国教育科学规划课题结题
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11月27日，全国教育科学“十三五”规
划2018年度单位资助教育部规划课题——

“区域推进‘共生课堂’提升中小学教学质量
的行动研究”成果发布会暨结题鉴定会，在
区教师进修学院举行。

会议现场，与会人员首先观看了记录
课题研究历程的短片，共同见证区教师进
修学院教师五年来以“共生课堂”点燃教育
活力的行动路径。随后，课题负责人、区教
师进修学院党委书记、院长宋文君代表课
题组作研究报告，区教师进修学院副院长
周鸿蜀代表课题组作工作报告。

专家们认为，该研究具有重要的意义
与价值，设计科学，过程深入，研究方法运
用得当，研究成果丰硕，深入推进区域课堂

教学改革，促进了区域中小学教学质量的
整体提升，科研成果具有广泛的推广价
值。同时，为促进课题研究进一步深化，专
家们也纷纷提出意见建议。

自2012年以来，我区开展了“‘双边联
动’提升中小学教学质量的行动研究”，变
研训机构“单向度”的职能输出为“双主共
生”联动教研、“双边共享”联动培训、“双主
共进”联动科研的三大区域研训模式。

为推动这一成果在学校实践中的深
化、检验和推广，2018年区教师进修学院
提出了“区域推进‘共生课堂’提升中小学
教学质量”的行动计划，旨在聚焦区域中小
学教学质量的深化提升，借助既有的“共
生、共享、共进”的“双边联动”行动模式和

“自主共生”课堂研究基础，整合科研院校、
教育行政主管部门和学校的力量，通过系
列变革行动，对区域学校教学质量的提升
作进一步的探索，区域整体推进“共生课
堂”建设。

五年来，课题组遵循行动研究的基本
思路，在充分调研的基础上，形成试点学
校教师教学效能及校本教研情况调研报
告，探索形成“共生课堂”的理论体系，形
成区域推进“共生课堂”的实践路径，建立

“共生课堂”教学改进实践模型，创新学科
教学工作坊运行机制和方式，探索形成

“共生课堂”与信息技术的融合模式，构建
了“四手”教师教学能力培养模式和研修
课程体系。

据了解，“共生课堂”是我区中小学共
同追求的课堂理想样态，是秉持“让学习深
度进行，让师生真正成长”教学理念，追求

“生命自觉、思维共振、深度学习、共同成
长”价值取向的课堂。下一步，区教师进修
学院将以课题结题为契机，在课程教学改
革中寻找着力点，
在课程方案转化落
地、教学方式变革、
学科素养提升、数
字赋能教育等领域
精准发力，以专业
引领服务渝中教育
创新发展。

记者 刘 侃

本报讯 （记者 李传芳）11月27日，菜园坝街道
石板坡社区党委及新时代文明实践站开展“缅怀先烈 心
系国防”主题活动。

“国无防不立，民无兵不安。国防意识是一个国家和
民族屹立不倒的精神长城，国家的昌盛、民族的复兴，离
不开强大的全民国防意识。”社区志愿者向居民讲解了国
防工作的重要性，介绍了国防历史、发展过程和现代化建
设的成就等知识，引导居民树立忧患意识、危机意识，自
觉履行国防义务，筑牢国防意识的“精神长城”。随后，社
区居民及志愿者集中观看了第十批在韩中国人民志愿军
烈士遗骸安葬仪式。“国防安全事关每一个人。”居民们表
示，学习国防知识，要从自身做起，从小事做起，真正做到
关心、支持、参与国防建设，自觉履行国防义务。

石板坡社区负责人表示，下一步，将继续深化国防教
育宣传，常态化开展相关活动，让国防教育真正走进居民
生活中，为祖国的强大、繁荣贡献力量。

本报讯 （记者 徐 潇）双手接过开课大礼包，挺
胸走进小记者课堂。11月26日，近百名新手小记者来到
渝中区青少年校外活动中心，完成首次线下签到打卡，正
式开启第三季渝中通远小记者学习之旅。

新闻六要素是什么？不同体裁的新闻标题怎么取？
怎样让口播富有情感？如何用语音再现现场？作为小记
者入门的第一课，区融媒体中心的记者、播音员精心准
备，童趣可爱的PPT、深入浅出的讲述，让新手小记者们
听得津津有味，抢答快速准确，现场气氛热烈。“我能有感
情地朗读啦。”“我知道了新闻标题的写法。”……问及课
堂上的收获，小记者们争先恐后地回答。对接下来的课
程，大家更是充满期待，“想立马开始”。

据悉，为助力小记者积极参与课外实践活动，善于积
累，勤于练笔，第三季渝中通远小记者采用《积分管理制
度》，每个小记者都拥有专属KPI。小记者们通过参与培
训、社会实践活动、投稿、比赛等项目，均可获得相应积
分。在一学年后，小记者们将根据积分，获得小记者结
业、小记者升级、小记者评优等考核。

缅怀先烈传薪火
心系国防筑“长城”

强文笔善表达
第三季渝中通远小记者开课

本报讯 （记者 黄清娴）11月28
日，重庆湖广会馆齐安公所古戏台张灯
结彩，“川渝乐翻天”2023成渝地区双
城经济圈喜剧幽默节目交流展演活动
（渝中站）在这里举行，两地曲艺名人名
家纷纷秀出看家绝活，为市民、游客奉
上了精彩的文化大餐。

据了解，本次交流展演活动由重庆
市文化旅游委、四川省文化旅游厅主
办，重庆市群艺馆、四川省文化馆、渝中
区文化旅游委承办，渝中区文化馆、渝
中区图书馆实施，旨在唱好“双城记”，
建好经济圈，促进两地群众性戏剧曲艺
的繁荣发展，打造两地“欢笑品牌活
动”，为两地群众提供思想精深、艺术精
湛、制作精良的优质文化产品。

交流展演在春来曲艺社的快板《数
城门》中拉开帷幕，青年演员娄艺伟以
幽默风趣的语言，将重庆九开八闭十七
门的历史娓娓道来，带领市民、游客领
略重庆“母城”魅力。紧接着，川渝两地
喜剧人依次登台，带来了相声、京东大
鼓、戏曲小品、竹板对唱等形式多样的
作品。

重庆原声社以《重庆崽儿成都妹》
为题，将成都妹儿的“粘人”和重庆崽儿
的“耿直”，以及由此引发的系列啼笑皆
非的故事展现得淋漓尽致，这种接地气
的“反差萌”十分引人入胜。“川渝一家
亲，都喜欢吃火锅，但两地人的性格、生
活习性还是有差异的，通过舞台艺术放
大出来，确实是那么回事！”市民陈智告
诉记者。

南充市戏剧家协会则由夫妻日常
生活的“小摩擦”着手，带来了传统戏曲

小品《皮金滚灯》，男主人皮金典型的
“耙耳朵”形象让人忍俊不禁。“之前在
很多媒体上都听说过‘耙耳朵’，原来指
的是听老婆话、宠老婆的男人，这下长
知识了。”来自山东的游客李女士对“皮
金”式川渝男人赞不绝口。

值得一提的是，考虑到演出场地是
在渝中著名旅游地标——重庆湖广会
馆，前来旅游的游客来自全国各地，他
们听四川话、重庆话比较吃力。展演
还特意准备了相声《福在身边》等普通
话节目，吸引了来自各地的游客驻足
欣赏。山东游客李女士点赞道：“确实

很惊喜，在古戏台听传统戏曲，这种氛
围感我们很喜欢”。

为进一步展示、推广川渝两地喜剧
文化，当天活动还通过重庆市群众文化
云、中国旅游TV等载体进行了网络直
播，总观看人数达100.99万人次。其
中，重庆群众文化云15.15万人次，全国
各省市联动直播42.83万人次，中国旅
游TV42.61万人次，重庆市群众艺术馆
视频号、抖音号0.13万人次、图片直播
0.27万人次。

近年来，渝中深入贯彻落实成渝地
区双城经济圈建设重大决策部署，积极

推进巴蜀文旅走廊建设，先后举办了
“渝中区、青羊区‘欢度国庆 融绘川渝
同唱双城记 共铸巴蜀情’”书画艺术精
品展，“成渝地·巴蜀情”——领读者“方
言诵经典”诵读大赛，推动文旅公共服
务共建共享走深走实，极大丰富了两地
群众的文化生活。

川渝乐翻天
2023成渝地区双城经济圈喜剧幽默节目交流展演活动走进渝中

受邀嘉宾开展圆桌论坛。 记者 向 勇 摄

戏曲小品《皮金滚灯》。

相
声
《
重
庆
要
得
》
。

竹板对唱《逛天府》。

本 组 图 片 由 记 者
黄清娴 摄


