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3 月 14 日，顺溪小学三年级一班学

生陈思学上午 7 点 40 分到达学校，放

下书包后便到操场慢跑。他跑了 8 圈、

慢走 2 圈后，拿出毛巾擦干汗水，回到

教室开启新的一天。

陈思学是顺溪小学在“双减”政策

下，重构学生高质量校园生活的一个

缩影。

2020 年 9 月 22 日，习近平总书记在

教育文化卫生体育领域专家代表座谈

会上提出：让孩子们跑起来，要坚持健

康第一的教育理念。2021 年 5 月，《关

于进一步减轻义务教育阶段学生作业

负担和校外培训负担的意见》正式通

过。随后不久，顺溪小学将学生体质

健 康 管 理 作 为 学 校 重 点 管 理 内 容 之

一，特邀忠县跑者联盟创始人赵渝作

为项目顾问，制定“让孩子们跑起来”

课程实施方案，让全校学生跑起来。

从 2021 年 下 半 学 期 开 始 ，顺 溪 小

学将大课间操时间抽出 20 分钟用于学

生跑步，并实行校长带头跑、老师参与

跑、学生全员跑。

“一学期的坚持，效果很明显。”顺

溪小学校长郭春花说，上学期，全县体

育抽测，学校获得全县体育抽测最优成

绩，在同类 20 多个学校当中获得第一

名。在这之前，顺溪小学体育抽测成绩

一直在同类学校中处于中等水平。

“让孩子们跑起来”课程在前期实

施中，也出现了一些问题。比如，全校

一至六年级学生一起跑步，同一节奏，

学生们因年龄不同、体质不同，导致低

年级学生追着高年级学生跑，高年级

学 生 需 要 放 慢 脚 步 等 着 低 年 级 学 生

跑，大家跑得都不是很轻松。

根据实际情况，本学期，顺溪小学

对学生跑步活动做出调整，把时间和

内容进行重新布局 ：学校将早上 7 点

40 分至 8 点 20 分这个时间段定为学生

自由跑步时间，学生进校后，分年级段

开展自由跑步活动。

这 一 决 定 ，最 初 遭 到 学 校 部 分 老

师 的 反 对 ，认 为 耽 误 了 学 生 的 学 习 。

但 两 个 星 期 以 后 ，没 有 老 师 再 反 对 。

“没想到晨跑效果这么好，不仅让孩子

们 放 松 了 身 心 ，学 习 积 极 性 也 更 高

了。”该校班主任老师谭春燕说，很多

学生都很喜欢自由跑，运动可以提高

大脑中 3 种神经递质的含量，这些物质

有助于提高注意力、认知能力等。

为 有 效 带 动 学 生 跑 起 来 ，学 校 还

安排各班 2 至 3 名学生当监督员，实行

打卡制。每期学校评奖一次，表彰“跑

起来优秀班集体”和“跑起来之星”。

“学生在每天的跑步中，慢慢形成

了健康意识，也养成了健康生活的习

惯。”顺溪小学副校长杨义军说，作为

基础教育，最重要的是培养学生的良

好行为习惯，这对他们终身受益。

此外，学校还将蛙跳、平板支撑、

立定跳远、开合跳等项目引入大课间

操时间里，配合跑步运动一起开展。

“我家孩子现在对跑步上瘾了，周

末都会跑几圈。”谈到跑步，顺溪小学

学生家长王女士介绍。

顺溪小学顺溪小学：：让学生跑起来让学生跑起来
本报记者 李春森 李俊涛

群 山 逶 迤 、坡 岭 拥 翠 、溪 水 潺 潺 …… 日

前，记者走进石柱土家族自治县桥头镇田畈

村，绿水青山与修枝刷白后的果园交相辉映，

一幅美丽的山水田园画在眼前徐徐展开。

“2021 年，我村 1700 亩梨树已初挂果，采

收黄金梨、脆冠梨共 50.23 万公斤，全村 545 户

户均增收 6440 余元……”在梨园里，田畈村党

支部书记曾瑞华接受记者采访时如数家珍。

如果不是亲身见证，谁会相信，眼前这片

充满生机的“希望田野”，在 5 年前却是石柱

水土流失严重地之一。

这是 2016 年以来，地处长江上游、三峡库

区 腹 心 的 石 柱 深 学 笃 用 习 近 平 生 态 文 明 思

想，切实增强“上游意识”、履行“上游责任”、

争创“上游水平”，在深入推进蓝天、碧水、宁

静、绿地、田园“五大环保”行动中，按下水土

流失综合治理“快进键”，奏响群众美好生活

“幸福曲”的生动缩影。

水土流失严重，耕地变成荒地

田畈村洞塘组的梨园基地占地 200 余亩，

产业便道纵横交错，水池沟渠一应俱全，管理

果树的村民们忙碌不已。

“ 真 没 想 到 ，以 前 这 片 荒 坡 还 能 变 成 果

园 ，以 后 的 日 子 越 来 越 有 盼 头 啦 ！”现 年 51

岁，组织务工村民管理梨树的刘德香连连感

叹。

刘德香是土生土长的田畈村人，据其介

绍，以前村民在耕种过程中，土壤会随雨水流

入山坡下的龙河，不仅造成大量的水土流失，

还时常出现滑坡，给村民的生命和财产带来

安全隐患。

因水土流失严重，田畈村有很多地块已

无法耕种。多年来，有劳动力的村民纷纷外

出务工，村里闲置的土地也越来越多，一片片

荒坡变成了荆棘丛生的荒山。

“ 龙 河 是 长 江 一 级 支 流 ，以 前 每 逢 下 大

雨，河道里满是浊水和泥浆，进入龙河的泥水

流经丰都汇入长江后，对长江的生态环境带

来一定影响。”石柱土家族自治县水利局水利

行政执法支队支队长崔建军介绍。

如何遏制水土流失，修复生态环境，在筑

牢长江上游生态屏障的同时，帮助群众走上

致富路？

自 2016 年以来，石柱以“预防为主，全面

规划，综合防治，因地制宜”为原则，以小流域

为单元，采取工程、植物、农耕相结合的综合

整治方式，在水土流失综合治理上下足“绣花

功夫”，全力改善广大群众的生产生活条件，

加强保护生态环境。

水土流失治理，荒山变成金山

“通过坡地改梯田，发展特色产业等综合

整治，不仅能够有效减少水土流失，还可美化

绿化乡村环境。”崔建军告诉记者。

2016 年 10 月，石柱投资 1036 万元，对龙河

田畈小流域紧锣密鼓展开了坡改梯和建排水

沟、蓄水池、产业步道等一系列工程建设，项

目 涉 及 桥 头 镇 田 畈 村 ，龙 沙 镇 油 房 村 、石 岭

村、永丰村、长坪村共 5 个行政村，综合治理

面积达 20 平方公里。

水土流失综合治理后，原先的荒坡荒山

悄然“变脸”，成为一块块阶梯状的平整地块，

吸引了众多投资者的目光。

“当水土流失治理如火如荼进行时，桥头

镇党委、政府和田畈村‘两委’干部也一直在

思考，如何因地制宜，带领老百姓发展产业致

富。”据曾瑞华介绍，2017 年 2 月，他们到四川

等地考察，并请专家来此“会诊”后，决定发展

生态梨产业。

2017 年 3 月，工程建设完工后，田畈村加

快农业产业结构调整步伐，引入石柱土家族

自治县藤子沟生态农业合作社等企业，带动

全村种植黄金梨、脆冠梨 1700 亩，形成“一村

一品”的产业发展格局。

斗转星移间，到 2021 年盛夏，田畈村经果

林基地的梨树郁郁葱葱，沉甸甸的翠冠梨、黄

金梨挂满枝头，在阳光照射下布满光泽，呈现

出丰收在望的喜人景象。

“2021 年是翠冠梨、黄金梨挂果的第一年，

便迎来了‘开门红’，总收入 350 余万元，预计

2022 年销售收入突破 500 万元。”昔日的荒山变

成了金山，为村里水土流失治理和产业发展奔

波不息的曾瑞华露出了开心的笑容。

抓住绿色生态产业优势，大力发展水果

种植产业，田畈村在乡村振兴道路上步履铿

锵，村民的获得感、幸福感显著增强。

以点带面发力，引领生态绿动

田畈村小流域综合治理和产业发展，不

仅彻底解决了该区域常年水土流失的问题，

还吸引部分外出务工村民回乡创业和就近就

业。

刘德香以前在外务工，村里在发展翠冠

梨、黄金梨产业时，她回到家里将 10 亩撂荒多

年的土地流转到专业合作社。在得知专业合

作社要招收村民务工后，她索性在家就近务

工，因勤劳肯干，后来成为基地的管理人员，

现在每月固定工资有 2500 元。

“产业发展起来了，为村里不能外出务工

的村民提供了就业机会，务工村民每个月的

收入有 2000 元，合作社每年支付的总工资在

60 万元以上。”刘德香等村民能在家门口上到

班不禁满心欢喜。

产业发展以来，田畈村枫林组的脱贫户

马 容 种 植 脆 冠 梨 35 亩 ，2021 年 收 入 6 万 多

元 。 洞 坎 组 的 脱 贫 户 杨 晓 梅 种 植 黄 金 梨 22

亩，在 2021 年收入近 5 万元。

“抓好果树管理，争取在 2022 年有更好的

收益。”谈到产业发展，马容和杨晓梅对“钱”

景充满信心。

田畈村小流域综合治理，实现生态效益

向经济效益转化，只是石柱土家族自治县通

过生态修复，筑牢长江上游生态屏障的一个

生动案例。

自 2016 年以来，石柱先后投入 1.13 亿余元

资金，在桥头、龙沙、中益等 10 余个乡镇实施

18 个流域水土保持、生态修复项目，综合治理

面积达 341 平方公里，其中发展经果林、中药

材等特色产业 10 万余亩，让老百姓获得了实

实在在的收益。

5 年 来 ，石 柱 以 水 土 流 失 综 合 治 理 为 基

础 ，以“ 河 长 制 ”促“ 河 长 治 ”，实 行“ 一 河 一

策、一库一策、一河一长”管理制度，通过层层

落实管护责任，实现了县、乡、村三级河长全

覆盖。总投资 11 亿元，结合“河长制”六大任

务，对全县 1172 条河流、38 座大小水库区域的

1097 个污染源进行有效治理，全县河流水质

得到稳步提升，水生态环境稳步向好，国控断

面（下路街道湖海场）水质达到Ⅱ类，全县有

95 个水质监测断面达标。

如今，水草丰美、鱼翔浅底、白鹭翩飞、野

鸭游弋……已成为石柱山川河流的一道道流

动风景，绘就出河畅、水清、岸绿、景美，人与

自然和谐共生的生态新画卷。

按下“快进键”奏响“幸福曲”

石柱：水土流失综合治理筑牢长江上游生态屏障
石柱土家族自治县融媒体中心记者 隆太良 李小华 罗思

顺溪小学学生在跑步运动。

本报讯（记者 吴建华）近日，男子成某在长江支流忠县东

溪河水域非法捕捞，被早已蹲守在此的执法人员抓个现行。

当天早上 6 时许，护渔人员发现东溪河复石桥下水域有

网，便轮流蹲守。同时，县农业综合行政执法支队与县公安

局复兴派出所协同执法，将成某现场抓获。执法人员现场收

缴了成某用以作案的摩托车、塑料小船和渔网等工具以及

12 公斤渔获物。成某对其违法捕捞事实供认不讳。

据调查，成某今年 55 岁，外地人，长期在长江流域流窜

作案。

目前，该案正在进一步办理中。

相关链接：

非法捕捞水产品罪（刑法第340条），是指违反保护水产资

源法规，在禁渔区、禁渔期或者使用禁用的工具、方法捕捞水

产品，情节严重的行为。

犯本罪的，处三年以下有期徒刑、拘役、管制或者罚金。

单位犯本罪的，对单位判处罚金，并对其直接负责的主管人员

和其他直接责任人员依上述规定处罚。

一男子非法捕捞被抓现行

近日，忠州街道新桥社区志愿者在辖区广场、商

店等地发放《重庆文明行为促进条例》宣传单，进一

步引导群众养成文明行为习惯。

活动中，志愿者向群众宣传条例出台的背景和意

义，着重讲解文明养犬、文明出行、文明上网等与居

民生活息息相关的条例内容，营造学习条例、遵守条

例的良好氛围。 记者 钟舟 摄

宣传文明条例
养成文明习惯

重庆日报讯（记者 李珩）这几天重庆气温攀升，口罩还要

戴吗？奥密克戎传播力这么强，戴口罩有用吗？3 月 13 日，重

庆市疾控中心消毒与媒介生物控制所主任技师刘南表示，新

冠病毒再怎么变异，仍然会通过飞沫、气溶胶等传播，戴口罩

能有效保护呼吸道，防止病毒感染，所以口罩还是要戴好。

那么，怎样正确佩戴口罩呢？

刘南介绍，一是佩戴口罩时，要确保口罩盖住口鼻和下

巴，鼻夹要压实；二是口罩出现脏污、变形、损坏、异味时及

时更换，每个口罩累计佩戴时间不超过 8 小时；三是在跨地

区公共交通工具上或医院等环境使用过的口罩，不建议重复

使用；四是需重复使用的口罩，在不使用时宜悬挂于清洁、

干燥、通风处；五是戴口罩期间如出现憋闷、气短等不适，应

立即前往空旷通风处摘除口罩；六是外出要携带备用口罩，

存放在原包装袋或干净的存放袋中，避免挤压变形。

在口罩选择上，日常使用一次性医用口罩，去医院可用

医用外科口罩。不直接接触新冠肺炎患者的普通人，不必佩

戴防护等级更高的医用防护口罩、KN95 口罩等，但可以家中

常备，以防万一。

家长在做好自身防护的同时，也要注意为孩子选用合适

的口罩。“儿童口罩不适用于 36 个月及以下的婴幼儿。”刘南

建议，小号一般适用于 3 至 6 周岁儿童，因为戴口罩会影响

呼吸，低龄儿童佩戴要慎重，家长一定要注意观察、随时调

整。中号适用于 6 至 9 周岁儿童，大号一般建议 10 周岁以上

儿童佩戴。由于儿童生长发育的个体化区别，高矮胖瘦等对

脸型有很大影响，按年龄段选择其实还是不完全具备科学

性，仅作为参考，选购中给孩子试戴才是最佳方案。

此外，同时佩戴多个口罩反而增加呼吸阻力，可能破坏

口 罩 的 严 密 性 ，影 响 防 护 效

果。只要正确佩戴合格产品，

一 个 口 罩 就 能 达 到 预 期 防 护

效果。

口罩要盖住口鼻和下巴，累计佩戴不超8小时

疾控专家教你正确选用佩戴口罩


