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下午 4:30，铃声响起，朝阳小学顿时
热闹起来，同学们奔向操场、功能室等不
同场所。原来，接下来的一个小时是社团
活动时间，学生们可根据自己喜好选择

陶艺、啦啦操、国际象棋等各类社团活
动。

四年级 7 班的学生李卿宁完成了当
天作业后，快速收拾好书包，冲向科技社
团所在的教室。他最期盼的时刻到来了。

在科技社团的教室，来自不同年级、
班级的学生们已经开始分组自主练习，有
的围在一起拼装搭建模型，有的在反复调
试机器人，场面热闹又不失秩序。

“同学们，我们今天要学习无线电测
向中的几种测力方法……”听到老师上课
的指令，学生们立马围拢在老师身旁，不
愿错过任何一个知识点。

朝阳小学科技社团是以开设编程课
程、制作模型、实验操作、参加竞赛等内容
的科技创新社团。“学生们在课后延时服
务中，通过参与科技与体育竞赛相结合的
综合实践活动，如电路创新、无线电测向
等项目，培养了学生的科技兴趣、创新精
神和实践创新能力。”社团负责老师杨越
强向记者介绍，“李卿宁同学就是这一群
小小科技爱好者的代表，尤其这一年进步

巨大：以往他腼腆内向，不善言辞，现在他
不仅在实践活动中提升了动手能力、思辨
能力，其表达能力也突飞猛进。”

“这是升降平台移动车，这是高架桥
开口闸门……我的基本思路是在高速公
路堵车的时候在高架桥上开一个口子与
升降机对接，再用升降机将行车下降到国
道或村道上，以绕过拥堵路段。”这是李卿
宁在第36届重庆市青少年科技创新大赛
比赛现场沉着大方地向评委观众介绍他
的作品《高速公路防堵分流神器》的构建
原理。这件作品随后获得该项比赛一等
奖，同时他也凭借此作品获得“2022年重
庆市北碚区青少年科技创新奖”。

“他变得越来越自信，越来越会肯定、
认可自己了，面对挫折也能快速调整心
态。”李卿宁家长欣慰自豪地说道。

“一开始面对比赛失利的时候，我非
常自责，但是同伴们都来安慰我，让我知
道只要尽全力就一定会有收获。我也能很
快调整，然后立马投入新的训练中。”李卿
宁回忆道。

“孩子们通过各类社团活动，真正做
到了‘做中学，学中思，思中创新’。无论是
比赛还是训练中，他们脸上洋溢的充满成
就感的笑容、失利的挫败和不甘、对成功
的追求和拼搏，这些都是我在前几年很少
看到过的，而这些正是成长不可或缺的部
分，成长比成功更重要。”朝阳小学党总支
书记邓薇告诉记者。

2021年，“双减”政策正式出台。今年
以来，我区贯彻落实一系列为学生减负，
促进学生德智体美劳全面发展的系统工
程。其中，全区50所小学、18所中学均开
展课后延时服务，开发设置艺术、体育、劳
动、阅读、科技等社团800余个，努力满足
学生多样化需求。课后服务时间达标率
100%，参与教师近5000人，惠及学生6万
余人，学生参与率达98%。下一步，区教委
还将继续从提升课堂质量、减轻课业负
担、强化课研水平等方面提升学校育人水
平，整治校外培训机构，促进学生全面发
展、健康成长，办人民满意教育。

本报记者 胡毓恒

“我”的课后1小时 成长在科技大舞台
重庆日报讯（记者 李珩）12

月18日，重庆市新型冠状病毒肺
炎疫情防控指挥部综合办公室印
发《关于进一步优化疫情防控措
施的通知》(以下简称《通知》)。按
照《通知》，从即日起，全市各级党
政机关、企事业单位带头，不再查
验核酸检测阴性证明(有特殊要求
的会议和活动除外)。所有医疗机
构除新入院患者及陪护人员需查
验核酸检测结果外，其余不再查
验核酸检测阴性证明。

无症状和轻症状可正常上班
据了解，为认真贯彻落实国

务院联防联控机制综合组《关于
进一步优化落实新冠肺炎疫情防
控措施的通知》要求，切实将工作
重心由防感染转向保健康、防重
症、促发展，进一步方便群众生产
生活，我市对疫情防控措施做了
进一步优化。全市各级党政机关、
企事业单位无症状和轻症干部职
工根据身体状况和岗位需要，做
好个人防护可正常上班。

非必要不查验核酸阴性报告
《通知》倡导市民非必要不做

核酸，非必要不查验核酸检测阴
性证明。除养老机构、福利院、监
所、托幼机构、中小学等特殊场所
外，其它场所均不再查验核酸检

测阴性证明。倡导无症状不采样、
不用药。

针对群众购药需要，我市建
立医疗物资生产和保供机制，组
织重点医药生产和流通企业抓好
医疗物资生产、采购储备药品工
作，及时将药品配送到医疗机构
和便民药店。坚决打击囤积居奇、
哄抬药品价格等扰乱医药市场秩
序行为。

《通知》要求，在群众就医方
面，加强互联网医院建设，进一步
方便群众线上问诊求诊，分流医
疗机构发热门诊压力。建立养老
机构和医疗机构绿色转诊通道，
守护好老年人健康。鼓励组建社
区药品配送小分队，根据群众用
药申请，在医疗机构指导下配送
简易医药包，有效保障群众用药
需求。各区县（自治县）继续保持
适量便民核酸采样点，满足群众
核酸检测需求。

提醒市民进一步加强个人防
护

同时，也提醒广大市民进一
步加强个人防护，倡导全民戴口
罩，参加集体活动、进入公共场
所、乘坐公共交通等规范佩戴口
罩；倡导全民打疫苗，加快推进老
年人疫苗接种和加强免疫。

重庆进一步优化疫情防控措施

无症状和轻症状可正常上班
非必要不查验核酸阴性报告

市场上有很多品类不同的防
治新冠病毒药物，应该如何选择？
连花清瘟、布洛芬买不到怎么办？
针对当下公众关心的新冠用药热
点问题，12月17日，记者采访了重
医附二院药学部副主任钱妍。

钱妍称，出现新冠感染症状
时，可根据症状对症治疗。如果出
现发热或肌肉酸痛，体温在37.5-
38.5℃，优先选择物理降温；当体
温＞38.5℃时，对于一般无基础疾
病的人群，可以选择相对较为安
全的解热镇痛类的药物，如对乙
酰氨基酚或布洛芬等，选择一种
即可；对于一些有基础疾病的老
年人或者症状比较重，但体温还
没有达到38.5℃的患者，如果出
现精神萎靡或者合并其他系统症
状的时候谨慎服用退烧药。

此外，也可选择一些中成药
来退热，如金花清感颗粒、连花清
瘟颗粒/胶囊、宣肺败毒颗粒、清肺
排毒颗粒、疏风解毒胶囊等。

如果出现咽干咽痛，可以选
择一些中成药，如六神丸、清咽
滴丸、疏风解毒胶囊，或含西药

成分的含片如地喹氯胺含片等。
另外多饮温水，保持咽部滋润，
不要过度用嗓。如果出现咳嗽咳
痰的症状，可以适当选择一些止
咳化痰的药物。干咳的时候可以
选择镇咳的药物如福尔可定、右
美沙芬。若痰液过多，可以使用
化痰药，如溴己新、氨溴索、乙酰
半胱氨酸，选择一种即可。如果
出现流鼻涕、鼻塞等症状，可以
选择一些抗过敏的药物来缓解，
如氯苯那敏、氯雷他定、西替利
嗪。如果出现恶心、呕吐、腹泻等
消化道症状，可以选择藿香正气
口服液/胶囊。

“从中医原理上讲，凡是在说
明书上写明有治疗风热感冒、疏
风、清热、化湿、解毒等作用的中
成药，都能够缓解新冠病毒感染
导致的身体不适症状。”钱妍表
示，不需要拘泥于某个单一药物，
其他很多中成药如金银花、金花
清感、柴胡口服液、清热解毒口服
液等也可以选用。

此外，重医附二院药学部于
去年11月开设互联网药师咨询，
在线为患者提供用药咨询服务。
有需要的患者可以进入重医附二
院官方微信公众号进行咨询。

连花清瘟、布洛芬买不到怎么办
专家回应新冠用药热点问题

重庆日报记者 李志峰

回 应 关 切

本 报 讯（记 者 陈 李 娟）近 日 ，
2022-2023 年度第一批中国建设工程鲁
班奖（国家优质工程）入选名单公示，重
庆市快速路二横线西段 PPP 项目榜上
有名。

据了解，重庆市快速路二横线西段

PPP 项目是重庆市“八横七纵”快速路
网的重要组成部分，起于沙坪坝区桃家
院子立交东，经西部物流园、中梁山、童
家溪、同兴工业园，跨嘉陵江，止于礼嘉，
全长约14.4公里，串联起沙坪坝区、北碚
区、两江新区，全线除隧道采用双向6车

道外，其余均采用双向8车道，设计时速
80公里，已于2021年9月建成通车。

该项目包含礼嘉嘉陵江大桥、土主
中梁山隧道、王家坪立交、童家溪立交
等重要工程，是集特大桥梁、特长隧道、
集群式转体全互通立交“四位一体”的

集群工程。项目建成后，进一步完善了
城市路网结构，增强重庆中心城区对周
边的辐射作用，同时减轻大学城隧道、
双碑隧道与双碑大桥的交通压力，对成
渝地区双城经济圈建设和重庆加强区
县间基础设施互联互通具有重要意义。

重庆市快速路二横线西段PPP项目获中国建设工程鲁班奖

本报讯（记者 邓公平）巴山夜雨美
如画，行到北碚必有诗。记者从第四届

“缙云诗会”主题活动组委会获悉，第三
届“巴山夜雨”诗歌奖获奖名单已于近期
揭晓，共计 54 件作品获奖，颁奖典礼暨
朗诵会将于明年1月初举行。

据介绍，第四届“缙云诗会”由中国
作协诗刊社、重庆市作家协会、中共北碚
区委、北碚区政府、西南大学联合主办，
重点聚焦区第十三次党代会报告提出的

“两大定位”和“四篇文章”，旨在以诗歌
为媒介、文旅为载体，传承历史文脉，擦

亮生态人文靓丽名片，反映新时代北碚
生态田园都市区、人文科教创新城建设
取得的成就，进一步提升北碚的知名度
和美誉度。

诗会以“巴山夜雨·诗漾林泉”为主
题，主要包含第三届“巴山夜雨”诗歌奖
征集、“缙云诗会”优秀短视频全网推介
（云采风）、诗歌文化进景区、诗歌朗诵
会、“巴山夜雨”诗歌奖颁奖典礼等精彩
活动。

作为本届诗会的重头戏之一，第三
届“巴山夜雨”诗歌奖作品征集活动于今

年6月启动，主题为缙云山综合提升“后
半篇文章”，重点聚焦“世界的缙云山”

“国际的温泉谷”“嘉陵江”“金刚碑”等北
碚的自然生态及文旅资源进行开掘。

截止到 9 月 10 日，活动共征集到全
球华语诗人作品 2147 件（组）。经过专家
评审，评选出特别奖1名、一等奖1名、二
等奖2名、三等奖10名、优秀奖40名。

“巴山夜雨”诗歌奖颁奖典礼暨朗诵
会拟于明年 1 月初举行，将邀请部分著
名诗人和朗诵艺术家来碚，感受体验巴
山夜雨的生态人文之美和北碚经济社会

发展的喜人成效。
据了解，“缙云诗会”主题活动自

2019 年正式启动以来，已连续成功举办
四届。诗会每一届突出一个主题，通过邀
请全国著名诗人来碚采风、开展“巴山夜
雨诗歌奖”征集等活动，着力宣传推介北
碚深厚的人文底蕴与秀美的自然风光，
持续助推北碚文化和旅游深度融合发
展，逐渐形成了一个具备地方特色、有深
刻文化内涵、在全国有影响力的诗歌活
动品牌。

（具体名单见2版）

第三届“巴山夜雨”诗歌奖获奖名单揭晓

颁奖典礼暨朗诵会将于明年1月初举行

编者按：民生实事，承载着
人民群众对美好生活的向往。
年末岁尾之际，本报推出“身边
的可喜变化”系列报道，着眼教
育、就业、医疗、养老、住房等群
众关注的实际问题，见证点滴
新变化，感受身边小美好。

缙云彩林

美如画

深冬时节，缙云山国家级自
然保护区山峰层峦叠嶂，彩叶五
彩斑斓，犹如一幅幅彩色画卷，美
不胜收。

记者 秦廷富 摄

身 边 的 可 喜 变 化

当前，众多企业正在加班加
点赶进度，全力冲刺年度目标。有
的企业已经开始酝酿创新转型，
寻找新的利润增长点。面对市场
的不确定性，仍有不少经营者心
里没底、犹疑不定，不知道是否该
放开手脚去干、去闯、去投。

今年受疫情、高温、干旱等因
素影响，我市不少市场主体尤其
是中小微企业、个体工商户经营面
临困境。困难不可否认，但危机之
中往往也孕育着商机。与其抱怨着
踟蹰不前，不如顺应市场变化主动
出击，抓住当下复工复产复市的有
利时机，乘势大干一场，创新产品、
优化服务，进而做大做强。

做大做强，要善抓机遇。市场
瞬息万变，充满了无数可能。现
在，是困难与挑战的高点，但也是
机会成本的低点，更是企业抢抓

机遇、大干一场的“赛点”。越是早
谋划、早布局、早出手，就越是能
抢抓风口、抢占先机，为我市经济
社会发展注入新动能。

做大做强，要敢于创新。企业
只有重视创新，不断加大创新研
发投入，才能始终保持竞争优势，
收获更多利润。因此，为创新企业
提供必要扶持，如做好区域产业
规划和分类指导，通过税收优惠、
资金扶持等真金白银“输血”，激
励企业不断创新，增强发展底气，
就显得尤为重要。

做大做强，要激发人才活力。
企业要利用当下人才充裕的时
机，想方设法储备人才、留住人
才、用好人才。不断优化收入分配
方案，优化人才激励政策，充分激
发人才的创新驱动力，助力企业
做大做强。

大干一场，做大做强
——“敢闯敢干 唯实争先”大家谈

臧博


