
““注意节奏注意节奏！！保持平衡保持平衡！！””每天每天，，大家都能在綦江体育中心游泳大家都能在綦江体育中心游泳
馆馆，，听到周龙的喊声听到周龙的喊声。。

一手拿着训练本一手拿着训练本，，一手拿着秒表一手拿着秒表，，关注着运动员的每一个训练关注着运动员的每一个训练
细节细节，，身为重庆市綦江区青少年体育运动学校的游泳教练身为重庆市綦江区青少年体育运动学校的游泳教练，，这是周这是周
龙的日常龙的日常。。

从业从业2020年年，，今年今年4343岁的周龙培养出包括游泳世界冠军龚真琦岁的周龙培养出包括游泳世界冠军龚真琦
在内的一批又一批运动员在内的一批又一批运动员，，用他的话来说用他的话来说，，看到越来越多孩子爱上看到越来越多孩子爱上
游泳并取得成绩游泳并取得成绩，，就是他工作最大的快乐和就是他工作最大的快乐和收获收获。。

冠军教练 “泳”往直前

2025 年，市体育工作先进集体和先进个人名单公布，对 50 个先进集体和 100 名先进个人予以表彰。綦江区青少年体育运动学校游泳教

练员周龙获“重庆市体育工作先进个人”荣誉称号。他扎根体校 12 年，培养出世界冠军龚真琦等名将，激励众多青少年逐梦体育。一起来看

看他的“体育人生”。
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康养生活
儿童的成长就像一场奇妙的

旅程，是连续渐进的动态过程，不

同阶段有着独特的变化。近日，

区妇幼保健院儿科主任、副主任

医师刘伟向大家普及儿童生长发

育的七个时期。

胎儿期：传统算法从母亲末

次月经第一天算起到出生为止。

这期间，胎儿在妈妈肚子里逐渐

成长，但妈妈如果在孕期受外界

不利因素影响，如感染、滥用药

物、营养缺乏、严重疾病、接触放

射性物质等，都可能影响胎儿的

正常生长发育，导致流产、畸形或

宫内发育不良等问题。因此，孕

期妈妈的健康至关重要。

新生儿期：从胎儿娩出脐带

结扎开始到 28 天之前。这个阶段

的宝宝刚刚脱离母体，独立面对

世界，他们的适应能力还不完善，

分娩时的损伤、感染可能延续，先

天性畸形也容易在此期显现，所

以新生儿期发病率和死亡率都较

高，需要家长格外细心呵护。

婴儿期：从出生到 1 岁之前。

这是孩子生长发育极为旺盛的时

期，对营养的需求量较高，但他们

各系统器官生长发育还不够成

熟，尤其是消化系统，难以适应大

量食物的消化吸收，容易出现消

化道功能紊乱。同时，来自母体

的抗体减少，自身免疫功能尚未

健全，容易患上各种感染性疾病，

家长要精心喂养，做好防护。

幼儿期：1 岁到满 3 岁之前。

此时孩子体格生长速度稍缓，智

力却发育迅速，活动范围渐广，

接触社会事物渐多。不过，消化

系统仍有待完善，又面临断乳和

转乳期食物添加的挑战，合适的

喂养依旧是保障孩子正常发育

的关键。而且，这个阶段孩子对

危险的识别和自我保护能力有

限，意外伤害频发，家长一定要

时刻留意。

学龄前期：3 岁到 6-7 岁入学

前。智能发育愈发迅速，与外界

接触增多，知识面拓宽，自理和

社交能力得到锻炼。家长可以

多带孩子参与社交活动，培养兴

趣爱好。

学龄期：6-7 岁到青春期前。

孩子的体格生长速度相对变缓，

除生殖系统外，其他器官外形接

近成人。他们能够接受系统的科

学文化教育，家长要鼓励孩子多

阅读课外书籍，拓宽知识面，激发

学习兴趣。

青春期：一般为 10-20 岁，是

从儿童到成人的过渡阶段。这个

时期，孩子的内分泌变化促使性

成熟并具备生殖能力。女孩青春

期开始和结束年龄都比男孩早两

年左右。家长应了解孩子在这一

时期生理、心理和情感发展的变

化，给予正确引导。

通讯员 晏燕

儿童成长的七个关键阶段，你了解吗
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綦江发布公众号 胖妹盘土货千里快评 綦瞰教育 文明綦江 勒是綦江綦江日报数字报到綦江客户端

周龙指导训练中。周龙（左）指导小运动员。

龚真琦龚真琦（（左二左二））获得获得20242024年多哈世界游泳锦标赛女子年多哈世界游泳锦标赛女子44××200200米自由泳接力赛冠军米自由泳接力赛冠军（（新华社图新华社图）。）。

本 报 讯（通 讯 员 李 伟）近

日，綦江区 2025 年法治文化基层

行暨“双百”法治宣讲活动专场在

横山镇天台村举行（如图）。

本次活动由区普法办、区司

法局、区法学会联合主办，通过文

艺表演与互动普法相结合的形

式，面向基层群众普及法律知识，

吸引了当地百余名村民参与。

活动中，区应急管理局工作

人员结合真实案例，讲解安全生

产与自然灾害应急避险知识，提

升村民安全防范意识。防诈骗小

品《防范电信诈骗，守护财产安

全》，通过贴近生活的剧情揭示常

见诈骗手法，增强群众财产安全

保护意识。

在法治趣味问答环节，“特快

专递打一司法活动？”等问题引发

村民踊跃参与，现场气氛热烈。

青年志愿者表演的群口快板《普

法第一课》，将法律条文编成朗朗

上口的顺口溜，受到村民欢迎。

活动还设置了法治讲座与咨

询环节。法律顾问李正福围绕婚

姻家庭、土地承包、邻里纠纷等与

村民生产生活密切相关的法律问

题，以案释法，为村民提供现场法

律咨询服务。

村民宋孝书说：“这种通俗易

懂的普法形式我们很喜欢，更容

易理解和接受。”多位村民也纷纷

表示，活动内容“看得懂、听得进、

记得住”，在丰富文化生活的同

时，增强了法治观念。

横山镇平安法治办负责人袁

泽强介绍，该镇通过创新普法形

式，将法治文化直接送达基层，有

效扩大了普法宣传覆盖面，为营

造办事依法、遇事找法、解决问题

用法、化解矛盾靠法的乡村法治

环境奠定了坚实基础。

法治宣传形式灵活
基层群众称“听得进、记得住”

本报讯（通讯员 丁胜）秋冬

季 节 天 干 物 燥 ，是 火 灾 易 发 时

期。10 月 9 日，綦江区消防救援

支队组织宣传员深入通惠街道星

月国际小区，开展面对面的居家

消防安全知识宣传活动，提升居

民消防安全意识。

活动中，消防宣传员结合季

节特点，重点向社区居民讲解了

安全用火用电用气、如何扑救初

起火灾、火场逃生自救方法等实

用常识，提醒大家注意清理家中

杂物，切勿堵塞消防通道，谨防家

庭火灾发生。

宣传人员在对小区外围商铺

进行巡查时，发现存在电动自行

车违规充电的现象，当即对车主

进行了劝阻和教育。随后，宣传

员现场以案说法，详细讲解电动

自行车“进楼入户”“飞线充电”的

安全隐患，并普及了规范停放和

充电的要求。

綦江消防进社区
筑牢秋季“防火墙”

从零起步，靠“跑通勤”出成绩

周龙是一名专业游泳运动员，

大学毕业后一直从事游泳相关教学

工作。2013 年，他进入綦江区青少

年体育运动学校。2015 年，周龙接

到了组建青少年游泳队的任务。

“那时綦江青少年竞技游泳领

域还是一片空白。”组建队伍的首要

任务是找队员，周龙跑遍了綦江区

所有小学，通过组织公益游泳课、游

泳宣传推广等形式，寻找对游泳有

兴趣且有天赋的孩子。“最终，20 名

孩子成为我们第一批游泳运动员。”

找到运动员只是周龙面对的第

一个挑战，因为彼时的綦江，连一座

规范的游泳馆都没有。

最初，周龙带着小队员们在小

区游泳池进行暑期训练，天气转凉

后，就转移到酒店的异形恒温游泳

馆训练。因队员需要在专业场馆训

练，周龙便带着队伍前往万盛的游

泳馆训练。

每天下午，队员们出发前往万

盛，抓紧完成训练后再返回綦江，常

常到家已经是晚上 9 点以后。“我们

跑了 1 年零 2 个月的通勤去训练，那

段日子真的是记忆犹新，孩子们真

的是非常辛苦。”周龙感慨道。

让周龙欣慰的是，即使再苦再

累，孩子们都咬牙坚持了下来，仅花

了 1 年就迅速取得了成绩——2016

年，队伍在重庆市第五届运动会青

少年组游泳比赛中斩获 1 枚铜牌，在

2016 年全国青少年游泳分区赛（广

州站）夺得2枚金牌。

“正是有了他们，才为后续游泳

队的发展奠定了基础。”周龙表示，

靠着一批又一批运动员新旧交替，

不断发展壮大，才有了如今綦江游

泳队近100 名队员的规模。

走出了一位世界冠军

2017 年，綦江区游泳馆正式投

入使用。至此，綦江青少年游泳队

终于有了稳定的训练场所，开启了

科学训练的新阶段。此后，綦江青

少年竞技游泳事业蒸蒸日上，并走

出了一位世界冠军。

队伍培养输送的游泳小将龚真

琦，于 2024 年进入国家游泳队，并在

2024 年多哈世界游泳锦标赛中摘得

女子 4×200 米自由泳接力赛冠军，

成为重庆市首位游泳世锦赛游泳项

目冠军，实现地区竞技体育历史性

突破。目前，15 岁的她正在全力备

战将于今年 11 月举行的第十五届全

国运动会。

“教练的一生都在找好苗子！”

周龙最难忘的是第一次见到龚真琦

时的场景。“当时她一到泳池边就往

水 里 跳 ，那 时 的 她 还 完 全 不 会 游

泳 ！”周 龙 回 忆 ，自 己 当 时 吓 了 一

跳，立即把喝了一肚子水的龚真琦

从泳池里弄了上来，“我以为她第二

天就不回来学游泳了，没想到她第

二天又来了，又走到泳池边就往水

里跳！”周龙笑着表示，“当时我第

一个印象就是这个孩子喜欢水，第

二个印象就是这个孩子能吃苦，觉

得这个孩子能成才！”

因为当时綦江游泳还处于初级

阶段，所以周龙便积极协调资源，为

龚真琦创造更好的训练条件，最终

在区体校的牵线搭桥下，促成她前

往江苏等地深造。有了更广阔的舞

台，龚真琦迅速成长，在全国赛场上

崭露头角，入选国家游泳队，走上世

界冠军之路。

全民健身与竞技体育的“双向赋能”

在竞技场上，綦江区体校在游

泳项目上成绩斐然。截至 2025 年 6

月，綦江区体校在游泳项目上获得

全国及以上冠军（含青少年 U 系列）

90 余个，重庆市级（市运会、锦标赛、

冠军赛）比赛冠军 150 余个，60 人次

打破重庆市游泳纪录。

但周龙的目标，不止于此。

周龙认为，全民健身与竞技体

育并非割裂的两极，而是同一棵大

树的根系与枝干。“要将竞技体育的

科学训练方法下沉到全民健身领

域，既让专业资源反哺大众健身，又

通过全民参与夯实竞技基础，实现

体育事业的双向赋能。”

在綦江，不少游泳健身爱好者

因此支持自己的孩子走上游泳专业

化训练道路，綦江游泳队近几年新

入队队员中，20%来自全民健身活动

的“意外发现”。

一天的训练下来，周龙满头是

汗，嗓子嘶哑，“尽可能多的培养好

苗子，我觉得很高兴，看到孩子们出

了成绩，我觉得很值得。接下来的

日子，我一定用自己的力量和努力

来选拔更多的好苗子，为重庆，为綦

江做出自己的贡献。”（包靖 冉文）

据上游新闻

周龙指导小运动员。


