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本报讯 （记者 姚延洋）日前，记者从区人力社保局
获悉，渝中区社保卡“同号即时换卡”业务在中国农业银行
重庆渝中支行正式开通，社保卡更换更高效更便捷。

此前，市民办理社保卡更换时有两种选择：若选择“同
号换卡”，需等待卡片制作完成后再次前往银行领取，耗时
较长；若选择“异号换卡”，虽能当场拿卡，但原社保卡绑定
的各类缴费、支付业务需重新办理，后续操作烦琐。而“同
号即时换卡”业务的推出，将“同号”与“即时”两大需求结
合，有效填补了服务空白。

据区人力社保局相关负责人介绍，无论是因社保卡损
坏、丢失、有效期满需换卡的市民，还是参加城镇职工基本
养老保险、城乡居民基本养老保险的参保人员，或是享受其
他社会保障待遇的人员，均可申请办理“同号即时换卡”业
务。办理业务时，只需持卡人携带本人有效身份证件和原
社保卡，前往指定的合作银行服务网点即可办理。

“你好，我的社保卡有效期满了，需要重新办一张新
的。”记者在中国农业银行重庆渝中支行看到，市民李先生
刚提出需求，工作人员便引导他出示身份证与原社保卡，随
后协助其在业务办理柜机上提交申请。申请一经通过，现
场制卡设备立即启动。很快，一张卡号与原卡一致的新社
保卡便递到了李先生手中。

“以前换卡要么等很久，要么换号后重新绑业务，很麻
烦。现在10分钟左右就能拿到新卡，更便捷！”刚办完业务
的李先生难掩喜悦，对这项便民服务赞不绝口。

据了解，近年来，区人力社保局围绕“惠民、利民”主题，
深入推进社保卡“一卡通”服务管理新模式。截至今年8月
底，第三代社保卡已累计换发超过23万张，电子社保卡覆
盖率位居全市前列；“川渝互办”“渝藏互办”业务共计服务
270余人次；完成新生儿“出生一件事”社保卡新申办累计
1141件。

社保卡更换更高效更便捷

渝中区社保卡“同号即时换卡”业务开通

本报讯 （记者 徐 潇）日前，2025
年渝中区全国科普月主场活动启动。活
动当天，七星岗通远门城墙遗址公园车站
广场热闹非凡，市民们循着科普展位的指
引穿梭其间，时而驻足观看展项，时而参
与互动体验，仿佛走进了一座开放多元、
满是惊喜的“科学游乐园”。

此次主场活动以“提升全民科学素
质 夯实科技强国基础”为主题，主要分
为主题科普展、科普集市、科普加油站三
大区域，向市民宣传科学知识，展现科技
魅力。

主题科普展
让科学与生活“零距离”

参与趣味垃圾分类，识别食品安全标
签……主题科普展现场，围绕民生科技、
食品安全、低碳生活、防灾避险等热点领
域，设置的一系列图文展板、实物模型和
多媒体装置，吸引了大量市民驻足观看、
参与体验，现场学习氛围浓厚。

被子重与否，与睡眠好坏有关吗？市
民刘先生对这一科普知识印象深刻：“这

些科学知识很实用，在日常生活中，选择
合适重量的被子，还能有效改善睡眠。”

据悉，本次展览由区科协联合区委网
信办、区科技局、区生态环境局、区城市管
理局、区卫生健康委、区应急管理局等部
门共同举办，真正实现了“多部门联动、多
领域覆盖、多形式呈现”。

科普集市
沉浸式感受科学魅力

科普集市分为科普展览、科技体验、现
场义诊三大板块，通过科普讲解、现场参与
等方式，开展特色科普活动，为市民提供优
质多元、触手可及的科普互动体验。

上午10点，两只由机器狗扮成的呆
萌“狮子”走上舞台，用灵动的步伐和有趣
的动作，为市民带来一场科技与艺术完美

融合的舞蹈表演。
“这不仅是一场娱乐表演，更是科技

成果的生动展示。”市民张先生观看表演
后高兴地说，通过这场表演，他和家人深
刻感受到了现代科技的魅力。

通过显微镜近距离观察细胞的奥
秘，众多市民驻足昆虫标本和矿物展品
前了解大自然的神奇，还有医务人员现
场演示心肺复苏技巧、牙科医院和眼科
医院提供免费咨询和义诊……活动现
场，市民们通过多种方式，趣味解锁各种
科普知识。

科普加油站
趣味体验为科学“加油”

活动现场，最富仪式感的环节就是科
普加油站：参与者只需按下按钮，电子屏幕

上便会生成一个专属的“科普助力数字”，
以实际行动表达对科学的热爱与支持。

同时，市民还可在写有“热爱科学，你
我同行”的科普加油站前打卡合影，并可
扫码关注“渝中科协”微信公众号获得惊
喜礼品。

“希望通过这种轻松有趣的方式，让市
民感受到科学并不遥远，而是与我们每个
人都息息相关。”
区科协相关负责
人表示，本次主场
活动通过丰富多
元的形式引导市
民主动关注科学、
深入学习科学、积
极参与科学实践，
进一步营造勇于
探索的良好氛围。

传播科学知识 展现科技魅力
2025年渝中区全国科普月主场活动启动

从“童言无忌”到“落地生根”
渝中以多元举措让儿童成为城市发展“小主人”

每年9月15日所在的一周是“9·15”
减盐周，本周为第7个减盐周，其核心是
传播“就要5克”的减盐理念，普及科学
用盐知识，助力人们养成健康习惯。

一、为什么要减盐？
食盐提供人体必需的钠，调节体液

平衡与血压，但高盐（钠）摄入会增加高
血压、脑卒中、胃癌及全因死亡风险。减
盐是世界卫生组织认可的高性价比健康
干预措施。

《中国居民膳食指南（2022）》推荐：
11岁及以上人群每日盐摄入≤5克；7—
10岁≤4克；4—6岁≤3克；2—3岁≤2克。

二、日常控盐关键

我国居民72%的钠来自烹饪用盐，
1克盐含400毫克钠，酱油、鸡精等调味
品也含大量钠，需减少使用。此外，方便
面、面包等预包装食品常含“隐形盐”，烹
饪时应少放或不放盐。

选购预包装食品要查看营养标签，
优先选择低钠产品，每 100 克含钠超
600毫克的“高钠”食品建议少吃。

三、实用减盐技巧
1.用限盐勺等工具控制用量。
2.选低钠盐，少用高盐调味品，用葱

姜蒜等天然食材提味。
3.出锅前放盐，保持咸度且减少用量。
4.多吃新鲜食材，少选加工食品，购

买时查看钠含量。
四、核心减盐知识
高钠饮食致高血压，增加心脑血管

疾病风险；成人每日盐≤5克，用定量盐
勺；减盐循序渐进，用辣椒、醋等提味；少
吃腌制品、加工食品，多吃新鲜蔬果；警
惕方便面、面包等“隐形盐”；在外就餐主
动要求少盐。

五、“三减”协同
高盐常伴随高油、高糖，需协同控制：
减油：成人每日≤25克，换油种、用

控油壶，少吃油炸食品。
减糖：成人每日添加糖≤50克（最

好≤25克），少喝含糖饮料，用低糖水果
替代甜点。

（来源：渝中疾控 陈 颖）

中国减盐周：人人行动，全民控盐
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让“1米高度”融入现代化人民城市建设，用“童声”助力人民

城市现代化提质。自入选全国首批14个国家儿童友好城市试点

以来，渝中秉持“从1米高度看城市”理念，从议事参与、空间改

造、服务保障、文化浸润四大维度，在8D山城的独特肌理中，铺

展儿童友好的生动画卷。

近日，《渝中区儿童参与工作指引（试行）》正式发布，该指引

首次明确儿童参与城市治理的各个流程和方向，构建起渝中儿

童参与工作的一体化制度框架，填补了西南地区老城区儿童参

与机制的制度空白，也为渝中持续深化“儿童优先”核心理念提

供了操作指南。

三级议事体系
激活城市治理新维度

今年初，石油路街道煤建新村B片区老旧小区
改造项目启动后，马家堡小学校立即动员校园儿童
议事代表就此改造项目开展实地调研，通过手绘

“儿童需求地图”、实地街头采访、组织专题研讨等
形式，提出20余个儿童需改造“金点子”，梳理形成
《石油路街道儿童友好改造调研提案》，根据儿童建
议，街道将儿童智慧监控系统、彩色路牌标识、彩色
斑马线等符合儿童需求的内容纳入片区改造总体
设计。

无独有偶，今年6月，上清寺街道联合人民小
学校开展“小街童画 向阳拾光”项目，项目以“母城
记忆”涂鸦为主题，200名学生在向阳艺术街绘制
通远门城墙、嘉陵江索道等地域元素，用画笔唤醒
城市记忆，用“童声”参与街区改造，让沉寂的老街
区焕发新生。

作为将儿童议事纳入政府工作流程的中心城
区，渝中创新构建“区级红岩儿童议事会—街道社区
议事团—校园议事盟”三级体系，建立“儿童提议—
代表转化—部门落实—效果反馈”7日闭环机制。截

至目前，已培育儿童议事代表
327名，共收集儿童建议

100余条，其中“山城
步道适儿化改造”
“社区食堂多元

化”等 20 余条
建议已落地实
施，让儿童以
“小主人”的
身份成为城
市友好的参
与者和受益
者。

老城微更新
折射“童趣哲学”

在空间规划上，渝中以“1核1网2圈3带N
点”全域格局为引领，储备2023—2025年儿童友好
项目184个，立足老城区、建成区实际，针对桥下空
间、屋顶平台等城市“边角料”实施微更新，创新打
造具有母城特色的“8D风格”适儿化改造范例。

作为渝中区儿童友好社区，两路口街道中山二
路社区紧扣8D山城地形推进适儿化改造，联合龙
湖公益基金会建成400平方米儿童活动场地，含1
个羽毛球场、4个乒乓球台等4组游戏设施，打造50
平方米垃圾分类主题游园，以彩绘和标识实现寓教
于乐；红星亭坡片区完成适儿化改造，在景德幼儿
园外铺设100米彩色学径步行道，加装“阳光”电梯
破解儿童爬坡难题……

在大溪沟片区，循着“老社区里的童年欢笑”，
盘活背街小巷、拆除破旧围挡，量身打造童梦乐园、
生态课堂、趣味长廊，让曾经的“闲置角落”变身孩
子们追逐嬉戏的“成长乐园”。

此外，区妇女儿童活动中心还以“1米高度”丈
量成长需求，将积木城堡、公仔乐园嵌入活动中心
空间肌理，精心雕琢出充满童趣的儿童友好微空
间，更贴心嵌入临时托育服务，既为社区儿童织密
了寸步不离的成长护航网，也为旅游家庭搭起了暖
意融融的温馨停靠站。

温情守护
护航儿童健康成长

“谢谢叔叔阿姨，这里的羽毛球课让我找回了
快乐！”在渝中区未成年人救助保护中心，13岁的豪
豪挥舞着球拍露出笑容。一年前，确诊为中度抑郁
的豪豪拒绝与人交流，渝中区未成年人救助保护中
心工作人员以羽毛球为突破口，链接爱心资源提供
40节免费课程，搭配心理咨询师定期疏导，如今的
豪豪已能主动参加自然徒步活动并坚持走完全程。

在区民政局、区妇联的指导下，渝中区未成年
人救助保护中心精准聚焦困境儿童身心发展需求，
构建“音乐作伴·运动为翼”的赋能模式，暖心打造

“天使成长”项目，开设“阳光的翅膀”暑期运动成长
营，特邀专业羽毛球教练为孩子们开展系统训练，
同时成立“艺路童行”渝好欢唱团，组织辖区困境儿
童参加经常性、多元化的表演体验和社会实践，让
他们在音乐和运动中增进交往、提升素质、提高幸

福感知力。
为进一步织密困境儿童帮扶网，渝中持续深化

精准帮扶举措。一方面，创新推行“爱心妈妈”结对
计划，面向社会招募有爱心、有责任心的志愿者，与
孤儿、事实无人抚养儿童建立“1+1”专属帮扶关系；
另一方面，积极联动社会力量，联合爱心企业设立
困境儿童专项救助基金，解决医疗诊疗等实际需
求，同时定期组织开展“爱心义诊”“成长营”等活
动，全方位守护困境儿童身心健康，为儿童成长筑
起坚实防线。

文化IP
打造儿童友好新范式

渝中的每一块砖瓦都承载着故事，儿童友好城
市建设以“红色根脉”为底色，将革命历史转化为浸
润童心的生动教材。“小萝卜头在监狱里还坚持学
习，我们更要珍惜现在的生活……”在红岩儿童公
园的“狱中课堂”情景体验区，8岁的周梓航沉浸式
感受红色文化。这座群山环抱的公园配备沙池、攀
岩墙、摇摇桥等无动力设施，结合半山崖线步道打
造“红墙”打卡点，成为“沉浸式思政课堂”的典范。

除了红岩公园，渝中还构建全域红色研学网
络：红岩村儿童友好社区打造“4区1社”场景，构建
儿童“10分钟研学圈”，联动红岩革命纪念馆等红色
站点，让儿童用脚步丈量革命足迹；上清寺街道与重
庆中国三峡博物馆开展党建联建，以“童趣博物 共
建友好”主题活动，让儿童通过文物修复体验激发文
化探索兴趣……这种“公园+社区+场馆”的多维红
色教育体系，让渝中成为全国首个将红色基因深度
融入儿童友好空间的城区。

从儿童议事会的“童声提案”到8D空间的“童
趣改造”，从全周期服务的“温暖兜底”到
文化浸润的“基因传承”，渝中用
3年实践将“儿童友好”转
化为可感可知的城市
温 度 。 截 至 2025
年，已建成儿童友
好社区 6 个、学
校 7 所、公园 6
个、医院5个，
累计投入资金
50余亿元，有
序推动儿童友
好项目180余
个，国家级首

批投资项目圆满收官。
今年以来，上清寺街道儿童友好街区入选《城

市儿童友好空间建设可复制经验清单（第二批）》，
“渝中区多措并举救助帮扶困境儿童”经验做法入
选《全国儿童友好城市建设经验举措》，曾家岩社
区、湖广会馆社区、人民小学校、重庆市中医骨科医
院、红岩公园等14个单位入选重庆市首批儿童友
好社区、学校、医院、公园。

当清晨的阳光洒在中山四路儿童友好馆的玻
璃幕墙上，当孩子们的欢笑声回荡在红岩公园的草
坪上，当“1米高度”的
需求被纳入城市每一
次规划——这座8D山
城，正以“儿童友好”为
笔，书写着“城市让生
活更美好”的渝中答
案。
文/图 记者 晏艳辉

区妇女儿童活动中区妇女儿童活动中
心心““微空间微空间””改造改造。。

“行走的思政课”
丰富儿童视野。

““小街童画小街童画 向阳拾光向阳拾光””儿童友儿童友好好
艺术街区共创活动艺术街区共创活动。。


