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本报讯(融媒体中心记者 廖国颖 通
讯员 吴 帆)近日，由区应急管理局、区总
工会、区消防救援支队创作的歌伴舞作品
《守护平安》，在市第九届“安全伴我行”安全
文艺创作比赛中获得优秀奖。

此次比赛以“人人讲安全、个个会应
急”为主题，各区县参赛作品通过情景剧、

歌舞、音乐剧等形式，宣传普及安全生产、
安全生活、防灾减灾、避险逃生和自救互救
的法律法规、知识技能、经验做法。

原创作品《守护平安》融合了音乐与舞
蹈，以其独特的创意、深情的演绎和强烈的共
鸣感，诠释了安全的重要性，以及每一个平凡
的应急人在守护人民生命财产安全中的无私

奉献和使命担当，展示了我区在构建平安社
会、强化安全文化建设方面的不懈努力。

下一步，我区相关部门将继续加强安全
文化建设，持续开展安全宣传“五进”活动，
提高群众安全意识，营造全社会关注安全、
参与安全的良好氛围，共创更加平安、和谐
的社会环境。

我区一原创作品在市级比赛中获佳绩

睡眠是正常的生理行为，但由于某些生
理性因素（如情绪波动、精神压力、环境影响、
生活作息及饮食不规律等）或疾病问题（如偏
头痛、颈椎病、心肺功能不全等）让部分人群
饱受痛苦。也许您和您的家人正受睡眠问题
的困扰，接下来带您了解睡眠障碍。

睡眠障碍的表现和危害

连续1个月每周≥3天出现上床预睡30
分钟无法入睡，即可判定为失眠。睡眠障碍
主要表现为睡眠时间不足、睡眠感觉障碍或
是睡眠出现的异常行为，包括失眠、浅眠、入
睡困难、醒后难以入睡、睡中多梦或梦中惊
醒、睡眠紊乱、嗜睡、梦游等。

长期睡眠不足会发生病理性或器质性问
题，如月经紊乱、肥胖、抑郁症、哮喘、糖尿病、
卒中及加大心脑血管疾病的风险，有些会导
致腹泻、便秘、腹胀、消化不良等消化系统方
面问题，还可出现耳鸣、鼻炎、肌肉紧张、周身
疲乏等情况。长期睡眠障碍可能会损害认知
功能、记忆力和免疫系统。睡眠障碍极大影
响生活质量和身体健康，所以，提高睡眠质量
尤为重要。

怎样改善睡眠障碍

遇到睡眠障碍问题，首先要明确状况和原因，是一过性的
还是长期的，是生理性原因还是病理性原因，根据具体情况选
择治疗方法。

改善睡眠环境
选择安静的睡眠环境、适合自己身体接受度高的床被、适

宜的温度、睡前调暗灯光或熄灯以及佩戴眼罩或耳塞、缺乏安
全感的人群可以选择抱枕或毛绒玩具作为陪伴等方法都可帮
助提高睡眠质量。尽量避免睡前使用手机、游戏机等电子产
品干扰自己的睡眠。

身心调节转移注意力
有些朋友由于生活工作压力大，有些朋友可能性格敏感

或感情脆弱，情感需求得不到释放和满足，导致孤独、紧张、焦
虑以致睡眠障碍，可以选择太极拳、瑜伽、书法、听轻音乐、适
当运动等文娱方式，也可跟亲近的人倾诉自己遇到的问题，得
到安慰和陪伴，放松心情减轻精神压力，从而改善睡眠质量。

睡姿放松注意保养
睡眠姿势也很重要，尽量平卧，双手放松，并调整呼吸节

律，尽量双手不要压置于胸口或俯卧位，避免呼吸受影响导致
噩梦、憋醒等情况发生。也可睡前1—2小时泡脚，温水洗澡
等促进血液循环改善睡眠质量。穴位按摩（如百会穴、足三里
穴、涌泉穴等）、刮痧、药浴等都有助于睡眠。此外，合理均衡
饮食，避免过饱或过饥状态入睡都是我们要注意的细节。

适当用药及药物干预
首先避免长期或滥用某些药物（如拟交感神经药、类固

醇、精神安定剂、利尿剂、甲状腺片、甲基多巴等），罹患疾病需
到正规医疗机构咨询专科医师或药师指导用药，寻求治疗失
眠及焦虑的药物及心理疏导，此外，过量饮用浓茶、咖啡和酒
类的饮用习惯也需改变。

区人民医院医生闫明
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三尺讲台，一片丹心。参加工作至今，
荣昌中学教师王应平已在教坛默默耕耘二
十三载。如今的她，黑发已染霜，唯一不变
的是她潜心育人的初心——让每个学生都

“闪闪发光”。

精耕细作 育才不惧路途难

王应平担任班主任工作常常是“临危受
命”，但无论在哪个班级，王应平都是满腔热
血，不遗余力地培养学生、帮助学生。

在任教的班级里，学生小罗让她印象颇
深。

小罗父亲早逝，由母亲一个人拉扯长
大，并考上了重庆一所重点中学，但因打游
戏违反校规校纪，被劝退转学到荣昌中学。

了解情况后，王应平并没有用异样的眼
光看待他的过去，而是积极发现他身上的闪
光点，慢慢引导他。

观察一段时间后，王应平让他在班上担
任纪律委员，这既是对小罗自身的约束，又
是对他能力的肯定。课后，王应平多次和其
母沟通，建议她多陪伴孩子，让他感受到爱
和温暖。

令王应平欣慰的是，在她的引导下，这
个“后进生”变成了“潜力股”，“网瘾”也抛到
了九霄云外，最终顺利升入重点大学，迎来
了自己的“高光时刻”。

毕业时，小罗给王应平留言道：谢谢您，
让我做到了以前想都不敢想的事！

倾心呵护 松绑解压健身心

王应平在担任班主任期间时常会注意
到，大部分学生都很积极、自觉，但因太过紧
张、焦虑，从而影响学习效率。

有一年，她接手了学校乃夫班，看着班
里的学生为了目标埋头冲刺，欣慰之余，也
有些许担心。于是她想法设法给孩子们“松
绑”“减负”。

“身体是革命的本钱，学习必须要劳逸
结合。”王应平给学生出了个“硬性要求”：每

天第二节晚自习后，学习委员带领全班同学
到操场跑步，没有特殊情况，班里一个人也
不能留。

除了身体健康，王应平也十分关注大家
在高压学习环境下的心理健康。为此，她不
定期邀请心理老师到班上开展心理健康讲
座，为学生疏导情绪、释放压力，让学生们都
能“轻装上阵”。

互相成就 带领教师共成长

作为语文学科教师，参加工作仅一年时

间，王应平就担起了年级学科备课组长的
“担子”。

她认真钻研教材，努力提高自己的教育
教学水平。在2017年被评为“重庆市语文
学科名师”，2019年被评为“重庆市优秀教
师”，2023年9月作为重庆市优秀教师代表
受到市委书记袁家军接见。

在王应平看来，一个人的成长不是成
功，一个团队的成长才是真正的成功。

作为曾经的荣昌区高中语文学科工作
室主持人，她不仅注重个人教学水平的提
升，还带领同仁们一起进步，经常在全区范

围内进行专题讲座和示范课展示，引领辐射
效果好，受到教师们的广泛好评。她也因此
被评为荣昌区“优秀项目主持人”，她带领的
荣昌中学语文教研组荣获“重庆市三八红旗
集体”荣誉，她指导的青年教师参加市级优
质课比赛获一等奖二次、二等奖一次，荣昌
中学语文组多次被评为科研优秀教研组。

王应平说：“未来，我会继续用我全部的
心血、热忱和其他老师共同努力，让学生们
拥有属于自己的‘高光时刻’，在擅长的领域
闪闪发光。”

融媒体中心记者 郑光慧

让每个学生都“闪闪发光”
——记荣昌中学教师王应平

中国体育彩票 2024 年川渝轮滑公开赛
（荣昌站）暨2024年荣昌区第三届全民健身运
动会轮滑比赛，近日在区体育馆举行，来自川
渝两地22支代表队200余名轮滑运动员同场
竞技。

比赛现场，随着裁判员的一声令下，运动
员们飞速起滑，他们或矫健灵活，或迅猛如
风，充分展现轮滑运动的独特魅力，在赛道上
留下许多精彩瞬间，引得现场观众呐喊助威。

融媒体中心记者 王新莲 摄

近日，2024年荣昌区“互助保障杯”职工
羽毛球比赛在区青少年运动健身中心举行，
来自全区各部门、镇街、企业共31支队伍340
余名选手参赛。

比赛设置团体赛（男双、女双、混双）和单
项赛（男单），分两个阶段进行分组单循环赛、
交叉淘汰赛。

比赛现场，全体运动员以饱满的热情、高
昂的斗志，将杀球、吊球、搓球等各种球技展
现得淋漓尽致，进一步激发广大干部职工开
拓进取、干事创业的工作热情。

融媒体中心记者 郑光慧 通讯员
黄 莉 摄
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本报讯（融媒体中心记者 郑光慧）
近日，重庆市第四届中小学（幼儿园）德育品
牌评选结果发布。全市共评选出126个德
育品牌，我区宝城初级中学“育心树人”德育
品牌项目榜上有名。

宝城初级中学“育心树人”德育品牌项目

把心理健康工作作为学校实现“为每一个孩子
的终身发展奠基”办学目标的重要抓手，以

“5+1”模式开展，“5”为实施路径，分别是“心
管理”“心课程”“心活动”“心互助”“心协同”五
大路径；“1”为根本目标，即培养具有健全人
格、积极心态、良好个性心理品质的人，为培养

全面发展的建设者和接班人奠定坚实基础。
该校有关负责人表示，将以此次入选为

契机，紧紧围绕立德树人根本任务，结合自
身发展实际，坚持德育品牌传承和应用，积
极宣传展示典型品牌案例，努力为荣昌中小
学德育高质量发展贡献力量。

荣昌一项目入选市级德育品牌项目


