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还有几天就要迎来中招考试了。据
统计，2016 年，我市中招考生有 36882
人，而市一中仅招生 1341 人。这意味
着，若想考入一中，必须成为全市的前
1341 名。现实很残酷！而我的女儿就
要在这种“残酷”中，与3万多名考生展
开人生的第一次“搏杀”。

我早已不是学生，但在陪伴女儿的
过程中，我体味到了学生的不易，尤其中
招生的不易。

进入 9 年级，女儿就进入了紧张的
备考状态。随着作业量的明显增加，她
的睡眠时间越来越少，十一二点入睡渐
成常态。一日傍晚，我接女儿放学，一见
面她就说：“妈，今天下午我困死了，语文
课时竟坐着睡着了。如果不是同桌推了
推我，估计就要挨批了……”听着女儿的
话，我的眼睛潮潮的，但我所能做的也只
有风雨无阻、早出晚归的接送以及夜深
人静的陪伴。

接送女儿，从幼儿园至今已整整12
年了。可进入9年级下半学期，女儿的
入校时间由原来的 7：10 提前到 6：40。
因为学校组织了晨练，以应对4月份的
中招体育考试。对女儿来说，除了跳绳，
无论立定跳远、800 米长跑，还是体前
屈，都不是她的强项。为了在体育成绩
上尽可能少地丢分，我常常骑着电动车、
穿着厚厚的棉衣摸黑将她准时送进学
校。4月23日下午，女儿参加体育考试，
可天气骤热。目送女儿走进考场，我将
报纸一铺，坐在了树荫下的路沿边。似
火的骄阳炙烤着我的等待。我一遍遍地
走到学校门口，想要穿越铁门为女儿助
威，可我无能为力。两个多小时后，当大
汗淋漓的女儿终于出现在我的面前时，
我迅即上前为她擦汗。“妈，考了63分。”
女儿说着哭了，我却笑了。虽然与满分
相差7分，但她努力了、拼搏了。忘不了
女儿冒着严寒在昏黄的路灯下跑步、跳
远、跳绳的身影；更忘不了为了考好体前
屈，平坐在床上的女儿让我轻坐在她那
瘦弱的背上慢慢地施力，促使她前伸的
双手能摸住双脚、超过双脚……

世间最深情的陪伴莫过于父母与子
女的陪伴吧！多少个夜晚，当我睡眼惺
忪时，女儿还坐在我的身边认真背书；多
少个夜晚，女儿用钢笔书写卷子的沙沙
声伴我入眠；多少个夜晚，当我一觉醒来
女儿还在挑灯夜读……我坚信天道酬
勤，更坚信一分耕耘一分收获。令人欣
慰的是，女儿在三模的考试中取得了优
异成绩。

中招考试在即，作为母亲，我没有任
何要求，唯求她：健康！平安！顺利！

（赵中华）

家有中招生

居民享便利又得实惠
邱利刚（湛河区马庄街道办事处）
我国老年人、儿童、残疾人不少，以及高血压、

糖尿病、结核病等慢性疾病和严重精神障碍患者
等都需要健康到家的服务。国务院医改办等部门
日前印发《关于推进家庭医生签约服务的指导意
见》，这是转变基层医疗卫生服务模式，深化医药
卫生体制改革，更好地维护人民群众健康的惠民
政策。

签约服务会在就医、转诊、用药、医保等方面
对签约居民实行差异化的政策，如按照协议为签
约居民提供全程服务、上门服务、错时服务、预约
服务等多种形式的服务；家庭医生团队将拥有一
定比例的医院专家号、预约挂号、预留床位等资
源，方便签约居民优先就诊和住院；对于签约的慢
性病患者，家庭医生可以酌情延长单次配药量，减
少病人往返开药的频次；二级以上医院的全科医
学科或指定科室对接家庭医生转诊服务，为转诊
患者建立绿色转诊通道……

签约服务模式为群众提供综合、连续、协同的
基本医疗卫生服务，将增强人民群众获得感。全
社会应积极营造尊重、信任、支持家庭医生签约服
务的良好氛围，各相关单位要严格按照要求，加快
推进家庭医生签约服务，使健康到家尽快实现全
覆盖，使更多人受益。

期待家庭医生服务走得更好
梁云祥（汝州夏店乡）
在发达国家和地区，令人羡慕的家庭医生服

务发展得很成熟。看病时，人们会先找自己的家
庭医生，如果需要，由家庭医生安排病人住院或联
系专科医生继续为病人服务。在我国，家庭医生
还是新鲜事。推进家庭医生服务，无疑是一个大
胆而有益的尝试，对广大普通患者来说更是福音。

现实中，大部分人患的都是常见病，而看病却
需要频频出入医院，既花费了大量的时间、精力、
金钱，又占用了大医院的医疗资源。因此，家庭医
生不仅有利于减轻病人看病的压力，更是缓解大
医院看病难、看病贵的一剂良方。

不过，要让家庭医生叫好也叫座，还要做好相
关制度的配套。首先要扩大社区卫生服务点，充
实社区医疗队伍。如果点少覆盖面小，人们当然
首选去大医院，家庭医生服务也就打了折扣。更
重要的是，家庭医生要真正发挥作用，医疗质量是
关键。市民虽然明知“大病进医院，小病到社区”
的道理，可由于长期以来形成的对社区医术和医
疗水平感到“不放心”，如今家庭医生上门，怕仍是
不太情愿以身托付，宁愿去大医院排队挂号就
诊。这就要求社区卫生机构拥有更扎实的服务，
更多的优质医疗资源下沉到基层，才能赢得居民
的信任。

健康到家（上）

在陪伴中引导孩子成长
从某种程度上说，教育孩子往

往比个人的事业更为重要，父亲至
少不应该以事业和工作为借口，忽
视了对孩子的教育，因为教育孩子
是一趟没有回程的火车，错过了就
是错过了，这是一趟不可逆的旅
程，同时也是父母与孩子的共同修
行。

现代都市人的家庭，工作忙、
压力大，部分父亲觉得，有母亲在
管教孩子，自己可以少些参与。那
么，作为一名父亲，应该如何引导
教育孩子？

首先，父亲在教育孩子的过程
中应把握好方向，引导孩子的价值
观的形成，父亲的作用就像人生的
GPS导航。

其次，要抓住教育核心，一般
来说教育孩子的核心就是“心智
发展，因材施教”，孩子的个性、孩
子的情商和智商，这些就是核心
的要点。在孩子的成长过程中，
父亲应当与母亲一起去了解孩子
的个性和兴趣，帮助孩子规划未
来的成长方向。从客观上说，父
亲和母亲在视野、格局、思维上都
有差异，要承认这种差异，“父亲
在外打拼事业，与社会各界接触比
较多，容易站得高看得远，母亲比
较细腻，对孩子的日常生活关注比
较多。因此，父亲往往会影响孩子
的事业，母亲会影响孩子与别人的

相处。”
在引导孩子时，过程往往比

结果更为重要。父亲应当多去思
考，发现孩子的个性、兴趣和天赋
所在，从而为孩子规划成长的方
向。

与孩子单独旅游
教育专家认为，父亲的言传

身教非常重要，在合适的时候，父
亲应当与孩子开始一次单独的旅
游，在旅途之中父亲可以影响孩
子。“旅途的含义非常广泛，不仅
仅是指一起出去旅游，可以是跟
孩子一起去做一件事情，参与一
项运动、参加兴趣班，甚至是做一
个机器人等。在参与的整个过程
中，教会孩子一些方式方法，把未
来的一些信息引申到孩子身上，
这些经验孩子会复制到其他方
面。”

多陪伴孩子
让孩子感到更安全

华师附中国际部副主任袁拔
有一儿一女。“在中国传统文化中，
小孩看父亲更多是仰视和权威，父
亲要尽可能为孩子撑起一片空间，
让孩子感到安全感。”随着孩子的
成长，这几年袁拔更加体会到，给
孩子空间和时间，多陪陪孩子，这
是给孩子安全感的一种方式，“在
日常生活中每一天都陪陪孩子，哪

怕是陪孩子出去走走，去户外骑骑
单车，孩子都觉得非常开心。晚上
我有时候会陪孩子下下棋、聊聊
天，周末带孩子出去走走。父母的
陪伴，会让孩子在与他人交流时更
有信心。”

支招
父亲首先要自我成长
作为父亲，要处理好三个关

系——自我关系、两性关系、亲子
关系。首先，父亲要自我成长自我
学习，自己要反思自己，走出自我，

“父亲要自律自强，要坚韧不拔，要
守法守规，要心胸豁达。如果父亲
做不到，你要求孩子做到，这不现
实。”

两性关系，就是夫妻关系，在
家庭之中，父亲和母亲都是家庭的
重要部分，缺一不可，作为父亲，要
理解母亲，支持母亲，这样家庭才
会和谐，才会给孩子一个安全的环
境。

亲子关系，既包括父亲对自己
的父母，也包括父亲对自己的孩
子，父亲如何孝敬父母，这些都会
对孩子产生潜移默化的影响。

多问孩子问题
在这个信息爆炸的社会，孩子

要适应未来社会的发展，应当具备
比较好的学习能力和批评思维。
可以让孩子多参与小组活动，让差
不多同龄的孩子围绕同一个话题
去辩论沟通，让孩子学会接纳对同

一个事件的不同观点。更多的时
候，要通过日常的教育互动，慢慢
影响孩子的思维能力。

同时，要学会问孩子，通过问
启发孩子思考。不断地创造问题
让他去解决，在解决过程中，不断
去问他为什么这样做。

为孩子适当立规矩
美国哈佛大学教育学博士王

涛在美国从事儿童教育研究 30
年，他认为，从小要给孩子立规矩，
培养孩子对规矩的敬畏之心。中
国的传统教育的弊端之一就是规
矩和爱的分离，“在立规矩的过程
中要把爱体现出来，不仅需要有极
大的爱心，还需要有高超的教育智
慧”。

孩子很小的时候就会看大人
的脸色，知道父母的喜怒哀乐，这
时候要教育，让孩子做应当做的，
禁止做不应当做的。这样的话，到
了几岁以后，就省去了抽打之罚。

不宜过早为孩子讲人生经验
有些比较强势的父母，把自己

人生的经验过早告诉孩子，有点刻
舟求剑的意味，实际上这样是不合
适的。

父母把自身的经验告诉孩子，
这对于孩子来说只是一个结果，孩
子并不知道过程，而且在孩子的这
个年龄阶段，还不适合接触这么复
杂的事情，要尊重孩子的成长，给
孩子成长的时间和空间，不可心
急。 （宋金绪 陈楚红）

对于广州人而言，像香港、
澳门这样的地方，绝对就是说走
就走的事情，因为都是一水之隔
的距离，又是同声同气。相比起
香港的繁华，有好长一段时间我
更喜欢澳门的质朴。喜欢它集
老广和异域风情于一体，喜欢它
穿越岁月的淡定和从容。

时隔十几年再去澳门，仿
如第一次赴澳门的样子，不能
免俗地去了人头攒动的市政厅
一带。那是一栋古朴雅致的南
欧式两层建筑，经过了多次修
缮和扩建，仍然保留着16世纪
宫廷式的布局。市政厅又叫议
事亭，乃是因为它一直主要负
责管理市政事物，并是召集市
民代表讨论商议的地方。避开
熙熙攘攘的人流，我们从正门
进入地下大堂，沿着两边镶有
蓝白两色葡国瓷砖的楼梯上
去，便是市政厅的会议室。透
过会议室的窗口看过去，眼前
便是3700平方米的广场，地面
全是采用碎石铺成的波浪形
状，犹如微波轻漾的海面，洋溢
着浓郁的南欧热情。这是澳门
最具特色的地方之一，如今已
经成了内地游客的集散地。

如果说，大三巴牌坊是澳
门最抢眼的地标，那么，大大小
小的赌场以及大街小巷的美食
便是澳门的风韵所在。

从珠海拱北过关到澳门，
只要走个 3 分钟左右，就会看
见五颜六色的大小巴士等待着
来自内地的游客。熟门熟路的
游客一般会挑选自己心仪的娱
乐场免费穿梭巴士上车，从而
进入市区。澳门，这
个面积只有 28 平方
公里、人口50万的小
城，留给很多人的印
象都是赌城一个。大
家最熟悉的莫过于上
世纪 70 年代建成的
葡京大酒店，那是澳
门赌业的标志性建
筑。关于这个酒店和
它主人的故事一直流

传在坊间，成为人们茶余饭后
永不厌倦的谈资。

初次走进澳门的人，很难
在第一时间里觉察到与广州一
些老街区的区别——到处是橱
窗里吊着烧鹅、油鸡和叉烧的
小饭馆，以及粥铺、凉茶店，就连
空气里都飘荡着饮食人生的烟
火味道。很多内地游客都去找
熟悉的茶餐厅或者中餐厅就
餐，其实完全可以尝试一下葡
国菜。晚饭时间，我们便开始在
葡京大酒店附近的小巷里面兜
兜转转。最后奔着一家门口很
多老外食客的小店去了。那是
一家叫作“金船”的面包店，狭小
的店铺里面只摆了五六张桌子，
柜台上的橱窗摆放着一笼新鲜
葡挞。看得出，这家是比较地道
的葡式出品,于是我们就选择了
在这里晚膳。点了一个土豆焗
猪排，一个葡式杂菜马介鱼，果
然不错。位于南欧沿海的葡萄
牙，丰富的海产品自然是葡国
菜的主打，那马介鱼便是由顶
级新鲜的鳕鱼腌制而成的咸
鱼，是葡国菜的特点之一。它
之所谓咸鱼，并不是我们想象
般浓烈的咸，而是带有一种淡
淡的海盐味，加上配菜的土豆
和四季豆都是水煮的，蘸着橄
榄油和胡椒粉来吃，清淡中带
着原味，颇适合我们老广的口
味。有时候，真的不用穿洋过
海地跑到地球另一端的南欧，
才可以感受到当地的风味，就
在离家很近的地方、充满葡萄
牙风情的小城——有“东方蒙
地卡罗”之称的澳门。（陈丹苗）

那座别有风情的小城

交通篇
根据旅行距离的长短，我们会选择乘

坐不同的交通工具出行，可是无论是乘坐
安全系数最高的飞机、沿途可看很多风景
的火车还是在海上漂浮的邮轮，任何人都
逃避不了睡觉这个问题。要知道，在交通
工具上睡觉可是一个大难题，那要怎样做
才可以在交通工具上任性睡呢？

火车睡眠问题
人们常说坐火车时可以看尽人生百

态、听尽百姓心声，由此可见火车是一个嘈
杂的地方，那些浅睡眠的人尽量不要选择
坐火车，因为火车里的吵闹声不是你的耳
塞所能盖住的；如果一定要坐火车，最好结
伴，这样就不用担心财物安全问题了。另
外，火车上的睡眠不讲究数量，不宜久睡久
坐，尤其是硬座时一定要带上U形枕和外
套，要保证自己不腰酸背痛，不受空调影
响。

飞机睡眠问题
飞机经济舱的座位比火车的座位还要

狭窄，故活动非常不便，想要稍微调整睡姿
是一件比较难的事，不过这个难题只需一
个小小 U 形枕便可马上提升舒适度;值得
一提的是，除了眼罩和耳塞，上机前选一个
靠近窗边或者远离厕所的好座位还可以减
少被其他乘客打扰的次数。

邮轮睡眠问题
邮轮最大的特点就是睡眠空间相对于

飞机和火车来说比较大，但是很多人却有
着不同程度的晕船现象，也让入睡变得不
是那么舒服。换言之，要想在邮轮上获得
好睡眠，防止晕船就事半功倍了，因此建议
坐船前不要饱食或者空腹，最好随身带上

晕船药。待处理好晕船问题后稍微活动一
下，就可以有效提高邮轮上的睡眠质量了。

吃什么有助于入睡
乘坐不同的交通工具，吃到的食物当

然也不一样。如果是坐飞机出行的，机上
食物选择相对较少，最好选择喝牛奶或者
温水，不要喝咖啡；如果是坐火车的话，可
以在火车上购买一大包的红枣或者葵瓜子
慢慢吃；如果是乘坐邮轮的，可以前往邮轮
上的自助餐厅吃上一些新鲜水果，晚上睡
觉前还可以喝上一小杯红酒或者醋。

酒店篇
俗话说：“金窝银窝不如自己的狗窝”，

可是出去旅行，就不能继续住自己的“狗
窝”了。所以，旅行在外住酒店时，又该如
何应对那些倒时差、认床、浅睡眠等问题？

倒时差问题
平时在家都有可能睡不好更不用说倒

时差问题了，不过千万不要因为倒时差而
不睡觉，倒时差的同时一定要结合身体疲
劳程度来决定睡眠时间。此外，不一定要
到达目的地才开始倒时差，可以在坐飞机
或者火车的过程中合理计算原地、目的地
的时差以及飞行时间并开始倒时差。

认床问题
认床问题相信是很多成年人都会遇到

的问题，而认床多被认为是心理上的依赖，
所以要解决认床问题就该从“心理上的依
赖”着手，换句话说，就是在条件允许的情
况下将酒店的床上用品换成你熟悉或者习
惯的床上用品，比如携带一张单人床单、换
一个适合自己的枕头、调节室内灯光等。

浅睡眠问题
浅睡眠的人一般都是容易入睡又容易

醒来的人，因此，安静是保证睡眠连续性的
关键。首先，预订或者入住酒店时尽量选
择远离电梯、不面向游泳池的房间，安静的
房间是防止醒来的前提；其次是在睡眠过
程中可以戴上眼罩、耳塞等，进一步避免受
外界声音的干扰。

吃什么有助于入睡
酒店一般都会提供不同种类的饮品、

肉制品、方便食品等，那么我们就要好好利
用酒店的食品资源为我们的睡眠服务。在
睡前半小时可以喝上一杯热牛奶或者饮上
一杯红酒，都是可以促进睡眠的，同时还可
以吃上一根具有“安眠效果”的香蕉。顺便
一提，在酒店住时还可以来一次安神助眠
的睡前按摩。

安神助眠“小神器”
U形枕
很多人在旅途中或者酒店里都睡不好

觉，很重要的一个原因是因为枕头不舒
服。虽然部分酒店会提供四个枕头供我们
自己调整适合自己的高度，但是仍有人睡
不习惯酒店提供的枕头，这个时候只需将
一个U形枕平放在枕头上，垫在头下便可
瞬间提升舒适感。另外，坐车途中可以放
在脖子上缓解疲劳。

暖宝宝
许多出去旅行的人会选择坐飞机、高

铁、火车、大巴等，但是这些交通工具基本
上全程开放冷气，睡眠容易受到冷气影响，
所以根据《黄帝内经》中“头寒足热利于眠”
的理论，我们可以带上一些暖足贴、暖宝宝
等。

智能睡眠产品
目前，市场上针对全方位改善睡眠还

推出了一些智能眼罩、智能催眠喇叭等睡
眠产品。据说，智能眼罩不仅为用户提供
个性化睡眠还可以帮助倒时差，而智能催
眠喇叭则会一边让我们聆听大自然的声音
一边闻着精油散发的香味使我们迅速进入
放松状态。

随身床垫
那些住不惯酒店的人绝大多数是因为

酒店陌生的床上用品，为了获得好睡眠，除
了一个合适的枕头，我们还需要一个舒服
的床垫。因此，不妨随身携带一款便易收
纳、适宜出差和旅行等不同环境的床垫，让
你出游在外也找到“家”的感觉。

（毛静 李君平）

父亲，孩子人生旅途的GPS
在家庭教育中，父亲的作用不

可或缺，甚至在孩子的青少年时期，
父亲更是肩负着独特的引导作用。

《三字经》上说，“子不教，父之过”。
到底父亲该如何引导孩子？如何教
育孩子？

值得注意的是，每一个家庭和
孩子都是不同的，因此教育方法很
难放之四海而皆准，父亲需要做的，
是在不断学习中找到合适的教育方
式。

旅途中如何做才能睡个好觉
在这个旅行盛行的时代，什么样的旅行才算得上完

美呢？也许有人会认为，只要一路美食美景相伴便是完
美旅行。但其实，一个完美的旅行还应该有优质的睡眠。

众所周知，旅行避免不了舟车劳顿、跋山涉水，如果
在旅途中睡不好觉，每天顶着一对熊猫眼，相信再美丽的
景点和再好吃的东西你也无心欣赏、品味，所以，一个优
质睡眠是保证我们健康开心旅行的首要前提。

然而，不少人在旅途中经常睡得不安稳，甚至在旅行
归来后，由于睡眠困扰体力透支，使得生产力下降，白天
工作无精打采，哈欠连天。那么，旅途中该如何做才能睡
个好觉？

招 租
新城区蓝湾翠

园东门二层门面房

三间620平方米，对

外出租，好房不贵，

赚钱不累。

联系电话：0375-4973622

公 告
叶县农村信用合作联社遵化信用

社职工李朝阳，于2014年4月15日私自
离开单位，长期不上班，限李朝阳于本
公告刊登之日起30日内回单位报到，
逾期不到，按有关规定处理。

特此公告
叶县农村信用合作联社

2016年6月20日


