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宣传“不打烊”
安全“在心中”

近日，仁义书院联合区妇联组织
志愿者，为辖区部分青少年开展安全
知识宣传。

活动中，志愿者带领孩子们认识各
类交通标识，并细致地讲解安全过马
路、车辆盲区避让、规范乘坐交通工具
等交通安全常识，提醒孩子们出行时要
严格遵守交通法律法规，增强“知危险、
会避险”的防范能力。

融媒体中心记者 何文杰 摄

健康专栏

金钱板作为市级非遗项目，发源于
300多年前的成渝两地，是四川的传统曲
艺品种，但因其只能用四川话表演，传播
范围受限，观众少了，干这行的人自然也
就少了。但在荣昌，非遗金钱板区级传承
人蒋荣璐，正用自己的方式，守护着这一
门传统技艺。

近日，区文化馆教室里热闹非凡，掌
声与喝彩声此起彼伏。许多学员慕名而
来，欣赏蒋荣璐自创的节目《走进现代
化》。

只见她手持三块竹板，双手灵动地上
下翻飞，竹板仿佛有了生命，发出清脆悦
耳的声响，川渝“说唱”艺术的独特魅力展
现得淋漓尽致。细细听来，气势十足，余
韵悠长。

蒋荣璐的父亲蒋泽光是市级非遗金
钱板代表性传承人，在十里八乡赫赫有
名。在浓厚的艺术氛围熏陶下，蒋荣璐从
小就与金钱板结下了不解之缘，小小的金
钱板成了她童年最亲密的伙伴。

“四岁多的时候，感觉这玩意儿挺有
趣，可以发出声音，我还能跟着唱，于是产
生了兴趣。”加上父亲得空就教几句，让蒋
荣璐小小年纪便踏上了学习之路。

可玩具也有“玩腻”的时候。八九岁
时，由于学习过程中时常夹手，加上技巧
不熟悉，打出来的声音单调无趣，一时间
蒋荣璐对金钱板没了兴趣，用她的话说，

“手很小，板很大，夹到痛得很。况且一直
敲，也没敲出个名堂。”

父亲见状五味杂陈，既生气又伤心。
蒋荣璐看在眼里，心中满是愧疚，只好“硬
着头皮”继续学。

转机出现在一次登台演出。父亲有
意识地带她参加表演，没想到，她在舞台
上的精彩表现赢得观众的阵阵掌声和喜
爱。那一刻，蒋荣璐真切地感受到金钱板

的魅力和价值，也找到了继续学习的动
力。“上台表演后我才明白，原来金钱板能
给大家带来这么多欢乐，这种感觉太美妙
了。”

重新认识金钱板，是2002年的一次
成都之行。

金钱板艺术名家邹忠新当时就住在
成都，而蒋泽光正是师从邹忠新。

彼时，70多岁的邹忠新热情接待了
蒋荣璐，教授了许多金钱板知识，也让她
看到传统艺人对金钱板的喜爱和执着，
小小的心灵受到深深地触动。从那一刻
起，她不再把金钱板当“玩具”，开始潜心
学习。

金钱板看似简单学起难。“打响和有
节奏完全两码事，有节奏后还要求顺畅、
唱腔，玩出花样，想要做好做精很难……”
此后，蒋荣璐从没间断过金钱板的学习，
学校只要有表演，她就抓住机会登台，卖
力演出。

学艺虽说精进了，现实的压力也接踵
而至。“现实是，年轻人大多更愿意打工挣
钱，能沉下心来坚持搞传统艺术的很少，
自己就曾有过放弃的念头。”蒋荣璐十分
迷茫，尤其大学毕业后，看到同龄人都在
做流行、时尚的工作，让她一时间找不到
坚持下去的意义，整个人像“焉了”似的提
不起劲来。

关键时刻，又是父亲的话点醒了
她。“学金钱板的人少，正因为少，才显得
金贵。我当年就是靠着自学金钱板，从
一个普通农民走进了文化馆，走上了大
舞台，一路艰辛、一路坚持，才有了如今
的生活……”一番话让蒋荣璐暗下决心：

“金钱板的手艺不能在我这里断了传
承。”

重新振作起来后，蒋荣璐开始奔走全
国各地去比赛。看到各个地方的演员，都
在坚持各自的技艺，让她颇有感触、也倍
感自豪，“我可能是渝西片区打金钱板最
年轻的人了。”

可时代变化，观众也在变，一板一眼
的演出没人看了。如何在困境中让传统
艺术重生？蒋荣璐和父亲一道，想方设法
让板“活”起来：演出时，父女二人在金钱
板表演中根据需要加入相声、小品、言子
儿、快板、小调、花鼓、杂技、魔术、谐剧、书
法、吐火等元素，受到大家喜爱。

近年来，比赛、表演、文化下乡，只要
有机会蒋荣璐都会积极参加，一年下来上
百场、听众上万人次……这些年的求新求
变，为他们闯出了一方天地。

提及未来打算，蒋荣璐说，“我和父亲
的愿望是，通过努力将金钱板从市级项目
做成国家级项目，让金钱板得到更好保护
传承。”

为了离目标更近一步，2017年，在蒋
荣璐和父亲大力推动下，双河小学建起了
金钱板基地，一周一次免费教学，目前已
有1000多名学生参加金钱板学习。

如今，蒋荣璐两个孩子一个五岁、一
个三岁，也开始接触和学习金钱板。蒋荣
璐说：“希望更多年轻人了解金钱板、喜欢
金钱板，大家一起努力，不让金钱板这门
手艺丢了。”

融媒体中心记者 郑光慧

金钱板传承人蒋荣璐：

“传承几百年的老手艺，不能丢！”

蒋荣璐（右一）教授金钱板技巧

本报讯（融媒体中心记者 郑光
慧 通讯员 刘 青）日前，2024年重庆
市职业院校技能大赛结果出炉。经过激
烈角逐，区职业教育中心学子斩获3金2
银4铜。

此次比赛由市教委、市经济信息委、
市财政局、市人力社保局主办，旨在深入
学习贯彻全国教育大会精神，促进职业教

育高质量发展，提升学生的实践能力和创
新能力。

比赛中，各参赛选手熟练地操控设
备，把握每一个细节，有条不紊地进行着
一系列复杂步骤，向评委老师介绍自己的
作品，展现专业技能和素养。最终，区职
业教育中心学子在中职组教育与体育赛
道婴幼儿保育赛项、土木建筑赛道建筑信

息模型建模赛项、饲料营养与检测赛项中
表现出色，获得佳绩。

该中心有关负责人表示，学生们通过
高规格、高质量比拼技能的平台，能够在
竞技中提升专业技能水平。学校将坚定
不移地深化职业教育改革，致力于培养更
多高素质的技术技能型人才，为服务地方
经济社会发展贡献力量。

荣昌学子在市级技能大赛上斩获佳绩

本报讯（融媒体中心记者 刘佳
佳）日前，我区启动“两癌”筛查工作，今
年计划完成宫颈癌筛查、乳腺癌检查1
万人。

在区妇幼保健院“两癌”筛查登记
点，医务人员耐心询问前来筛查女性的
基本信息、过往病史，并详细记录在

册。“我们在一号楼设置了免费‘两癌’
筛查窗口，还会不定期地到广顺、安富、
清江、清升等镇街开展相关活动，把服
务送到家，让适龄妇女做到应检尽检，
为女性的健康保驾护航。”该院相关负
责人表示。

据悉，今年筛查对象为 2023 年、

2024年均未参加过免费“两癌”筛查的
35—64周岁女性（有财政供养、正式编
制人员不享受免费待遇），并优先保障农
村地区妇女和城镇困难妇女享受检查服
务。医生提醒，参加“两癌”筛查不需要
空腹，也不抽血，只需携带本人身份证即
可参加检查。

今年我区将为1万名妇女进行“两癌”免费筛查

本报讯（融媒体中心记者 廖国颖
通讯员 钟左容）近日，在区人民医院神
经内科病区，一位患者将感谢信递到医护
人员手中。这位患者正是区人民医院“互
联网+护理”服务的首位受益者，通过这
项创新服务，他在家中就顺利完成了
PICC导管维护。

“PICC导管对于长期输液的患者来

说就像‘生命线’，以往患者只能频繁奔波
于家和医院之间，耗时又费力。如今，借
助‘互联网+’的力量，患者只需在手机上
动动手指，就能随时向医护人员咨询
PICC导管的相关问题，从日常护理到突
发状况处理，都能得到专业解答。”该院神
经内科相关负责人介绍。此外，护理人员
还会根据患者需求，上门提供导管维护服

务，让患者和家属省心又安心。
“互联网+护理”服务已在城区全面

铺开，目前累计开展线上咨询100余人
次，上门服务10余人次，切实为患者带来
了便利。未来，该院计划进一步拓展服务
范围，持续提升服务质量，让更多患者享
受到便捷、高效的护理服务，助力区域医
疗护理事业高质量发展。

“互联网+护理”服务在城区全面铺开

儿童期是睡眠节律发展的重要时期，不
同年龄段儿童的睡眠需求和睡眠节律并不相
同。虽然睡眠需求因人而异，但一些有科学
依据的参考数据，可以帮助我们确定孩子是
否获得了成长过程中所需的睡眠。

儿童推荐睡眠时间

《中小学生一日学习时间卫生要求》和《教
育部办公厅关于进一步加强中小学生睡眠管
理工作的通知》都对学生睡眠时间做出明确要
求。根据不同年龄段学生身心发展特点，确定
小学生每天睡眠时间不应少于10小时，初中
生不应少于9小时，高中生不应少于8小时。

如何判定孩子的睡眠是否充足

（1）入睡时间正常，通常能在20分钟内
入睡，没有拒绝或拖延就寝时间和入睡困难。

（2）睡眠中没有夜醒或偶尔醒来（6个月
内婴儿可能需要夜间喂食）。醒后可以很快
自行入睡，没有打鼾、呼吸困难或其他问题。

（3）睡眠时间基本符合推荐范围。
（4）早晨起床后没有困倦感，头脑清楚，

注意力集中。

睡眠不足对健康有哪些损害

（1）体格发育：持续性睡眠不足是儿童青
少年超重/肥胖发生的危险因素。

（2）认知功能：睡眠不足可以导致神经认知功能的低下，进而
影响学习能力、记忆巩固和执行功能，增加意外事故发生风险。

（3）行为和情绪问题：睡眠不足会引起一系列行为和情绪问
题，如白天嗜睡、多动、注意力不集中、冲动、易怒、哭闹不止等。

（4）其他健康问题：长期睡眠不足会影响内分泌以及代谢
功能，导致免疫力低下等。

如何帮助儿童建立良好的睡眠习惯？

（1）睡眠环境：卧室应空气清新，温度适宜，不宜放置电视、
电话、电脑、游戏机等设备。

（2）睡床方式：婴儿宜睡在自己的婴儿床里，与父母同一房
间。幼儿期可逐渐从婴儿床过渡到小床，有条件的家庭宜让儿
童单独一个房间睡眠。

（3）规律作息：从3—5个月起，儿童睡眠逐渐规律，宜固定
就寝时间，一般不晚于21:00，但也不提倡过早上床。节假日仍
保持固定、规律的作息。

（4）睡前活动：安排3—4项睡前活动，如洗漱、如厕、讲故事
等，活动内容每天基本保持一致，固定有序，温馨适度，时间控制
在20分钟内，活动结束时，尽量确保儿童处于较安静状态。

（5）入睡方式：培养儿童独自入睡的能力，在儿童瞌睡但
未睡着时单独放置小床睡眠，不宜摇睡、搂睡。将喂奶或进食
与睡眠分开，至少在幼儿睡前1小时喂奶。允许儿童抱“安慰
物”入睡。
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