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本报讯（融媒体中心记者 廖国颖）
“阿婆，高速路上车速快得像‘飞毛腿’，咱
可不能上去遛弯啊。”近日，重庆市公安局
交巡警总队高速公路第五支队荣昌大队
民警走进峰高街道，用“拉家常”的方式给
居民普及交通安全知识。

活动中，民警化身“故事大王”，结合
真实事故案例，把“行人上高速”的风险
讲得明明白白。民警还发放了图文并茂
的安全手册，详细介绍安全出行的注意
事项以及相关法律法规，让安全意识深
入人心。

“这种‘接地气’的宣传，群众听得进、
记得住。”荣昌大队负责人表示，此次活动
是筑牢“行人禁入高速”防线的重要一
环。下一步，警方将联合村（社区）开展

“花式”宣传，让“安全出行”成为全民共
识，共同守护道路上的“诗和远方”。

“拉家常”普及安全知识 警民联动守护“生命线”

本报讯（融媒体中心记者 郑光慧
通讯员 刘 青）近日，区职业教育中心
热闹非凡，“新职遇·新未来”2025届毕业
生实习实践招聘会火热开场。该校1700
余名高三学生带着简历和技能，与企业面
对面“相亲”，最终400余人初步达成就业
意向。

招聘会上，企业展位各显神通：有的

现场派发“招聘宝典”，还有HR化身“讲
解员”，向学生介绍岗位详情。机电专业
学生王香与东矩金属公司“一见钟情”：

“岗位和我的专业对口，薪资也满意，这场
双选会真是‘双向奔赴’！”

据悉，本次招聘会由区教委、区人力
社保局、荣昌高新区联合主办，吸引了本
地10余家企业，提供生物医药、生产制

造、服装设计等350多个岗位，覆盖热门
行业。

“近两年，我校已有超500名学生通
过校园招聘找到‘饭碗’。”区职教中心负
责人表示，未来学校将继续深化校企合
作，为本地企业“量身定制”人才，同时组
织更多实习、就业指导活动，让毕业生“毕
业即就业，上岗即上手”。

这场双选会 400余名职教生有了“心仪东家”

早春时节，荣昌区清升镇古佛山
3000余亩樱桃花开，游客寻花而来。

山下，刘家议事小院内，清升镇人大
主席陈先平，古佛山社区前后两任党总支
书记张绍生、刘恁伦，以及毗邻的四川省
泸县石桥镇旅游专干胡星耀，围坐桌前，
商量古佛山·道林沟景区跨省联合体下一
步的发展。

拓荒：二十年筑基
古佛山海拔711.3米，是荣昌区最高

峰，一年中，李花、樱桃花、桐子花、月季花
等相继盛开，美不胜收。

古佛山有几十上百年的野生桐子
树。每年三四月桐子花开，虽只有10来
天的花期，却引来不少市民登山赏花。

“桐子花带来的赏花游给了我们启
发。”2000年，时任古佛山社区党总支书
记张绍生，带领村民在罗汉路铺起石板步
道，随后试种樱桃、李子等经济作物，将古
佛山花期从10天延长至半年，形成“春赏
花、夏采果”的生态链。

“但新问题又出现了，游客多了，路却
不畅通。”作为区、镇两级人大代表，从
2013年开始，张绍生多次提出打造古佛
山景区的建议。让他欣慰的是，2015年，
该建议写进了政府工作报告。

2017年后，重庆市万灵山旅游开发
集团有限公司累计投入1.74亿元，在古
佛山逐步打造游客中心、半山商业街、百
佛园、悬崖栈道、玻璃索桥、金龙湖、梯田
花海等景点，定期举办桐子花节、樱桃采
摘节、越野赛等活动。

到2022年，古佛山景区接待游客近
36万人次，古佛山社区人均年收入2万
元以上。

“当年凌晨四点背水果下山的场景再
不会重演。”张绍生指着盘旋而上的旅游
公路感慨，这个曾经的交通末梢已蝶变为
荣昌文旅的一张金名片。

破壁：谋跨省协同
古佛山地处四川泸县石桥镇和重庆

荣昌区清升镇交界处，山北是荣昌古佛山
风景区，山南为泸县道林沟风景区。

“一山两景，各有特色。”胡星耀介绍，
道林沟风景区有大小景点23个，湖、潭、

滩、瀑布相接，湖光山色浑然一体；玉泉
寺、隆兴寺、十三坡等掩映林间，历史文化
内涵丰富，素有“川南小九寨、野性道林
沟”之誉。

山水相依的两个景区却因行政区划
而分割。2021年，刘恁伦接棒古佛山社
区党总支书记时，发现两个景区道路不
通，游客在景区游玩要原路折返；森林防
火需双倍设卡，既浪费物力、人力，还给游
客带来不便。

“这种各自为政的局面，导致旅游线路
短、游客体验单一。”刘恁伦实地考察发现，
北麓古佛山以陡峭山势见长，40处旅游单
体主打休闲采摘、登山越野；南麓道林沟山
势平缓，山水人文资源丰富，以康养游为特
色。他说，“双景合璧，就能互为补充。”

两个景区融合发展有基础、有优势、有
潜力。察觉到这一点，作为市区镇三级人
大代表，刘恁伦建议打通行政壁垒，整合旅
游资源，推动森林旅游、生态旅游、乡村旅
游等业态全面发展，实现游客快进、慢游。

据预测，两景区合并后旅游动线可延

长至50公里，住宿需求提升20%，二次消
费项目增加20类。更关键的是，整合后
年运营成本预计降低40%，森林防火响
应时间缩短至20分钟。

创新：建协同样本
刘恁伦的建议，引起重庆荣昌区和四

川泸县两地人大、政协重视，先后多次联
合开展古佛山·道林沟景区融合发展专题
调研。

2021年12月，荣昌区人民政府和泸
县人民政府决定，共同创建古佛山·道林
沟景区跨省联合体。

“‘六个一’机制成为破题秘钥。”陈先
平介绍，两地联合成立“古道旅游开发公
司”，按照一个景区、一个机构、一个规划、
一个口径、一条线路、一张门票的要求，探
索集自然观光、生态采摘、休闲娱乐、户外
拓展、美食品鉴、体育赛事于一体的旅游
发展之路。

去年10月，一条3.5公里跨省廊道打
通。随后，两地串点成线，将古佛山景区

内的金龙湖—半山商业街—梯田花海—
百佛园—悬崖栈道—茶博园，道林沟景区
内的赶坪寨—云中茶海—韶华林牧苑—
供僧竹海—隆兴湖等景点形成旅游环线。

更深层次的融合正在展开：联合开发
山野、路野、景野等森林体育赛事；合力打
造“古道”特色品牌，在半山商业街联合打
造“乡村集市”“古佛山云栖集市”，实现

“吃住行游购娱”为一体的乡村旅游业态。
目前，两地正谋划更大布局：联通荣

昌主城—安富陶都—清升古佛山—道林
沟—屈氏庄园—龙桥百花洲—泸县主城
的旅游路线。

“联动周边特色景点和地域文化，带
火周末假日经济。”胡星耀对此很有信心。

据统计，2024年，古佛山景区接待游
客近93万人次。站在新建的观景平台，
张绍生与刘恁伦放眼望去，一万亩林药、
一万亩稻虾、一万亩果蔬、一万亩油茶“四
个万亩”产业带正沿省界铺展，一个跨省
文旅新地标正越来越受到游客的青睐。

原载《重庆日报》

打造景区跨省联合体

古佛山·道林沟双景合璧

近日，区图书馆、区文化馆等部门联合开展“传承非
遗 筑梦荣昌”亲子主题活动，数十组家庭齐聚，共同体
验“荣昌三宝”的独特魅力。

活动现场，萌娃们化身“小小非遗传承人”，在老师

的指导下，亲手体验了荣昌陶拉坯、夏布画绘制以及荣
昌折扇制作方法，领略传统技艺的精妙，传承荣昌非遗
文化。

融媒体中心记者 郑光慧 通讯员 周艳杰 摄

2024年发布的《中国居民睡眠健康白皮书》显示，
我国居民的平均睡眠时长普遍偏短，为6.75小时，有
28%的人群夜间睡眠时长不超过6小时。睡眠质量也
不尽如人意，超六成人的睡眠质量欠佳，甚至有1/5的
人属于“较差”水平（<70分）。

对于很多人来说，睡个好觉似乎已成为一种“奢
侈”。不过近年来，有不少科学研究表明，抗阻运动（如
深蹲、俯卧撑等力量训练），可能是一剂改善睡眠的“天
然良药”。

2025年1月发表在《睡眠医学》上的一篇文章中，
研究者招募了一组存在延迟睡眠—觉醒相位障碍的男
大学生，这种障碍表现为入睡时间晚、起床困难，导致
睡眠时间与日常生活节奏不匹配。

参与者被随机分为两组，一组进行抗阻运动（如哑
铃训练、深蹲等），另一组进行有氧运动（如跑步、骑自
行车）。实验持续数周，期间通过睡眠日志、可穿戴设
备等工具，记录了他们的入睡时间、睡眠效率、深度睡
眠时长和夜间觉醒次数等关键指标。

结果显示，进行抗阻运动的参与者在以下方面有
显著改善：

入睡时间缩短：平均比有氧运动组快约15~20分
钟入睡。

睡眠效率提升：抗阻运动组的睡眠效率提高了约
10%，而有氧运动组仅提高了约5%。

深度睡眠增加：抗阻运动组的深度睡眠时长增加
了约20~30分钟，显著优于有氧运动组。

研究者分析认为，抗阻运动之所以更有效，可能与
其对身体和神经系统的独特作用有关。抗阻运动通过
刺激肌肉力量增长和身体恢复，不仅缓解了身体紧张，
还促进了中枢神经系统的放松，从而更容易进入睡眠状态。

此外，还有研究证实，抗阻运动能调节体内褪黑激素的水平，同时
还能减少身体的炎症反应，改善情绪，让人感到更放松、更愉快。不过，
对于年纪较大的人来说，效果可能会稍微减弱，所以中老年人可能需要
更长时间的坚持。

这5类抗阻运动推荐你试试！

1.自重深蹲：双脚与肩同宽站立，脚尖自然向前，缓慢弯曲膝盖下
蹲，可以想象自己正在坐椅子，直到大腿几乎与地面平行。保持背部挺
直，腹部收紧，再通过下肢发力恢复站姿。

2.墙壁俯卧撑：面对墙壁站立，距离约一步，双手与肩同宽，撑在墙
上，身体呈直线。慢慢弯曲肘部，胸部靠近墙壁，再推回原位，这个动作
适合力量较弱者。进阶时可尝试将墙面改为结实的桌面。

3.弹力带划船：将弹力带固定于结实的部位，坐在地上，双腿伸直，
腰背挺直。双手握弹力带两端，逐渐将弹力带向后拉，肘部后移挤压肩
胛骨，再缓慢放回，这个动作可以很好地锻炼背部肌群。

4.臀桥：仰卧躺在地面，双膝弯曲约90度，脚掌平放，双手置于身
体两侧。缓慢抬起臀部，直到肩膀、髋部、膝盖形成直线，在顶点收紧臀
部和腰腹，保持1~2秒后缓慢放下。

5.哑铃推肩（可用水瓶替代）：坐或站立，双手持哑铃或水瓶举至肩
高，掌心向前，向上推至头顶直至肘部最终伸直，缓慢放下，这个动作改
善肩颈紧张。加强上肢的肌肉力量。

当然，在进行以上动作训练之前，一定要先对自己的身体有所评
估，如果有异常的情况，一定要听从专业医生的建议。

来源：科普中国
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