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本报讯（融媒体中心记者 赖家
辉 通讯员 朱 莉）日前，四川泸县毗
卢中学和清升镇初级中学联合举办语文

“教学关键能力”教学研讨活动，进一步
增进川渝两地学校教育教学的交流与协
作，提高教育教学质量。

在公开课展示环节，来自荣昌的语
文教师带来示范课，独特的教学设计和
新颖的教学方法，充分展示了语文教学
中培养学生关键能力的方法。随后，全
体教师齐聚一堂，围绕观摩课进行教学
研讨。

“情境导入，可激发孩子们的兴趣，
引发他们对课文的好奇与探究的欲望，
为后续的教学营造一个良好的氛围。”教
师们纷纷发言，分享自己的教学心得和
观摩感受，并针对观摩课中发现的问题
提出意见建议。

川渝两校联合研讨 促教学关键能力提升

本报讯（融媒体中心记者 张泽美）
近日，我区举行 2024 年“春风满巴渝
文明润棠城”社会风气提升征文活动颁
奖仪式，为获奖者颁发荣誉证书。

2024年4月28日至11月30日，区

委宣传部面向全社会开展社会风气提升
征文活动，得到积极响应，共收到征文作
品103篇。经过专家评审团评选，25篇
作品脱颖而出，其中，廖选勇的《引得春
风入小院》和王刚的《周汉知，倾情奉献

润棠城》获一等奖。
获奖作品将在荣昌文明网、文明荣

昌公众号等平台上陆续发布，以进一步
推动形成积极健康、向上向善的社会风
气，推进文明新风润泽棠城。

“春风满巴渝 文明润棠城”征文获奖名单出炉

本报讯（融媒体中心记者 吕
华）近日，区红十字会走进重庆城市管
理职业学院荣昌校区，向学生传授应急
救护知识和技能，提升大家自救、互救
能力。

“左手呈‘剪刀’状横于脐部上方，然
后右手握拳成‘石头’顶在‘剪刀’上面，

再将左手换成‘布’包住‘石头’，双脚一
前一后做支撑借力，反复向上前方冲击，
直到异物出喉。”现场，工作人员讲解海
姆立克急救法操作方式，帮助大家学会
呼吸道堵塞的抢救方法。除此之外，工
作人员还向同学们普及心肺复苏以及一
些常见灾害的预防知识和逃生技巧。

2024年以来，区红十字会持续推进
应急救护“进社区、进学校、进企业、进机
关、进农村”工作，不断提高应急救护培
训普及率和红十字救护员培训覆盖面。
截至目前，共开展应急救护知识培训127
场次，受益群众1.4万人次，新增红十字
救护员485人。

急救知识进校园 上好生命“必修课”

头痛忍一忍就过去了？千万别硬
扛！头痛往往是许多疾病的危险信
号。一头痛就吃药可取吗？哪些办法
可以缓解头痛？一起来了解。

这几种头痛不能硬扛
头痛是生活中常见的症状，多数

情况下人们也不会太当回事，觉得忍
一忍就过去了。但有一些头痛往往是
疾病的危险信号，若不及时治疗甚至
可能危及生命。

头痛伴发热症状。感冒发热时血
流增快、血管扩张，很容易出现头痛，
这是一种常见的感染相关性头痛，一
般在体温下降至正常时头痛会好转。
但如果发热时头痛非常剧烈，难以忍
受，特别是伴有脖颈僵硬、精神差等症
状，在体温降至正常时头仍然很痛，就
需要考虑是不是脑炎。

头痛伴神经损伤症状。如果在头
痛的同时，还有反应迟钝、视物不清、
言语含糊、吞咽困难、肢体麻木无力、
抽搐等症状中的一种或几种，需要警
惕颅内病变。单侧头痛、眼睛胀痛则
需要怀疑有无青光眼的可能。如果眼
压过高，没有及时处理，可能会有失明
风险。

如果出现从未经历过的剧烈、爆
炸样、难以忍受的头痛，要高度重视，
尽快就医。因为这很可能是神经科的
急症——蛛网膜下腔出血的首发表
现，死亡率很高。

如果头痛持续存在，并逐渐加重，
需要警惕是不是有脑肿瘤。

无头痛病史的人突然出现以头痛
为唯一临床症状、持续不能缓解的现
象，或者新发头痛患者的年龄大于50
岁，需要谨慎对待，尽快就医。

一头痛就吃药缓解？小心症状
加重！

许多人一头痛就吃药缓解，甚至对
药物产生了依赖性，这样的做法可取
吗？医生提醒，如果药物服用过量，可
能会导致药物过度使用性头痛。

非甾体消炎药对乙酰氨基酚每月
服用不能超过15天，复方止痛药每月
服用不能超过10天，曲普坦类药物每
月服用不能超过10天。

如果有反复头痛发作的问题，建
议合理记录每个月头痛的次数，以及
每个月吃了多少粒止痛药。这些指标
对于临床治疗头痛的医生制订预防方

案非常重要。
偏头痛的诱发因素有哪些？
偏头痛是一种常见的头痛，女性

发病率很高，多数在青春期内发病，月
经是常见的诱发因素，在妊娠期或是
绝经期就会减少甚至停止发病。

偏头痛的典型症状包括一侧或双
侧头痛、搏动性疼痛、恶心呕吐、怕光怕
声等。20%～30%的患者在发病前会
出现视觉先兆，如闪光或视野缺损，这
种先兆可能持续5分钟到1小时，严重
时会影响患者的正常活动。

搏动性疼痛，患者会感觉到头部外
周血管的过度扩张，仿佛头在跳动。

疼痛程度：偏头痛的疼痛程度通
常为中度到重度。0分为不痛，10分
为无法忍受，偏头痛发作通常至少达
到4分。

失能性：偏头痛是一种失能性疾
病，发作时可能导致患者需要休息，影
响日常生活和工作。许多患者在头痛
发作前会出现注意力不集中、反应迟
钝等症状，严重影响学习和生活。偏
头痛的诱发因素包括睡眠不足、饮食
不当（如摄入咖啡因、巧克力、腌制食
品和酒精）、温度变化和压力过大。

两个方法缓解头痛
●代茶饮
对于偏头痛或血管性头痛，可以用

川芎配天麻来缓解。川芎与天麻是缓
解头痛的经典搭档，可以选用8克川
芎、2克天麻打成粉，冲泡代茶饮。也可
以按照这个比例，在制作鱼头汤时加入
川芎和天麻作为食疗调养。

●按揉穴位
头痛时，用手指从印堂开始，向上

沿前额发际推至太阳穴，往返3～4
遍，然后用五指拿法，即用大拇指和其
余四指在穴位上进行节律性提捏，从
头顶到颈部，往返4～5次。

头被称为“诸阳之会”，是髓海所
在，只有经络通畅，气血供应正常，髓
海才能得以滋养。按摩这两个穴位能
达到疏通经络、调和气血的作用，进而
缓解头痛、头晕。

引起头痛的原因很多，如果头痛
持续加重且休息无法缓解，建议及时
就医。

头痛别忍！
这些症状可能是危险信号

近日，荣昌中学组织学生在夏布小
镇开展社会实践活动——学习扎染技
艺，在实践中领略传统文化之美。

绑扎、染色、固色……在了解扎染技
艺的发展历程后，同学们开启了扎染技
艺的学习之旅。在老师的指导下，色彩
斑斓、花样各异的花布方巾呈现眼前，让
大家在实践中感受到非遗技艺的魅力。

融媒体中心记者 郑光慧 摄

学扎染 传非遗

健康专栏

2024年12月29日，千年荣昌·荣太
烧坊 2024 重庆·荣昌马拉松赛开跑，
12000余名选手沿着马拉松赛道尽情奔
跑，绘就了全民健身的活力画卷。

从2019年至今，荣昌已成功举办4
届马拉松赛。今年，荣昌本地参赛人数
达6300余人，创下历史新高，其中参加
全马和半马的人数超过1300人，是首届
马拉松赛的近3倍。

市民王勇回忆起这次马拉松赛还意
犹未尽：“这已经是我第三次参加荣昌的
马拉松了，从最初的‘迷你’，到现在的

‘全马’，每一次都有收获和突破。现在
我家人也在我的带动下，参加各种健身
活动，一家人的精气神都更足了！”

近几年，以王勇为代表的荣昌市民，
“跑马”热情越发浓烈，荣昌马拉松跑道
全年人流量达113万余人次。如今的

“荣马”，已成为荣昌市民的盛大节日。
马拉松赛只是荣昌群众体育蓬勃发

展的生动缩影。
仅2024年，我区就开展160余场群

体赛事活动——重庆市第五届老年人体
育健身运动会、2024荣昌区全民健身跑
进小区活动、2024年荣昌区“全民健身

日”活动、2024重庆·荣昌成渝双城铁人
三项公开赛暨渝西八区全民健身跑、“千
年荣昌·龙舟争渡”端午龙舟赛……形式
丰富多样、全年龄段参与的各类群体赛
事，在荣昌大地如火如荼举行。

在群众体育蓬勃发展的同时，我区
各类竞技体育也亮点纷呈。近五年，我
区每年举办市级、国家级以上赛事10次
以上，成功举办“美国—立陶宛”篮球比
赛、中国铁人三项赛等国际级赛事6次，
全国武术套路冠军赛、全国女子自由式
摔跤冠军赛等国家级大型体育赛事19
次，柔道、摔跤、武术散打、跆拳道等市级
体育赛事26次。五年来有281天在承办
各级各类赛事，来荣参赛人员超5万人。

与此同时，为不断满足市民群众日
益增长的体育健身需求，点燃群众的健
身热情，我区还着力优化升级各类场馆
基础设施，向市民免费、低收费开放体育
场馆136万余人次；加快体育设施建设，
打造最美竹林亲水马拉松景观赛道、修
建濑溪河体育文化公园、各镇街建设社
区健身中心、安装室外健身器材……

截至目前，我区建有体育场地3825
处，面积达195.44万平方米，人均面积

2.96平方米，初步构建起“10分钟健身
圈”的健康城市体系。

如今，城市道路上、景区步道间，人
们迈开脚步，自信奔跑向前；体育场馆
内、公园角落里，大家舒展身躯，感受运
动乐趣。

随着各类健身活动日益丰富、体育
设施不断完善，也有效促进了体育与文
化、体育与大众、体育与旅游的深度碰
撞，体育赛事和活动的“流量”，变成了消
费的“能量”和经济的“增量”。

2022年至2024年，我区连续三年举
办体育消费季（节）活动，将体育与文化
展示、观光旅游、赛事活动、商业展会有
机整合，拉动消费两亿余元；与重庆市体
育局共建体育产业园，形成了以中乔体
育、中伟体育等为代表的体育装备制造
业集群，年产值达23亿元。

下一步，我区将继续以建设全民运
动健身模范区和国家体育消费试点城市
为抓手，着力打造成渝地区双城经济圈

“运动健康之城”，营造重视体育、支持体
育、参与体育的浓厚社会氛围，不断满足
全区人民群众对美好生活的向往。

融媒体中心记者 张 丹

2024重庆·荣昌马拉松赛现场
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