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□本报记者 傅纪元

十年寒窗苦读，一朝决分
高下。时至今日，考生们经过
大小几十次甚至上百次的练
兵，基本上达到了“万事俱备只
欠考”的状态，可是高考竞争的
激烈程度、世人对高考的重视
程度，反而让部分考生随着考
试时间的临近越来越焦虑，心
里越来越没底。5 月 20 日上
午，记者在市一中校园内感受
了考生们如何在这紧要关头度
过考前的每一天。

摘掉励志标语
让考生回归平常心

没有高考倒计时牌，满眼
大红色的励志标语不见踪影，
这还是我们印象中高考前的校
园吗？当天上午10点多，记者
来到市一中时，校园里空空荡
荡，教学楼里十分安静，只看到
在高三年级走廊、楼道口一些
认真看书的学生。教室里，老
师坐在讲台上逐一解答学生的
疑问。讲台下，有的学生三三
两两聚在一起交流学习心得，
曾经贴满教室的大红色励志标

语很少再见。
该校高三年级主任张延龙

说，进入高三后，学校举行了高
三学生宣誓仪式，设立高考倒
计时牌，鼓励学生们在教室、校
园里张贴各类励志标语，其目
的是督促学生抓紧时间，变压
力为动力，激励学生努力拼搏、
不言放弃。从距高考还有一个
月开始，学校悄悄地摘掉了倒
计时牌和励志标语。“还有十几
天，再搞这些已经没有实际意
义，反而弄得大家很紧张”。张
延龙表示，眼下学校想方设法
为学生减压，励志标语过多反
而会让学生处于草木皆兵的状
态。

冲刺阶段做好“四清”

在三（10）班，老师正在讲
题，学生边记笔记边思考老师
的提问，不断有人举手回答。
记者发现，第一排靠窗户的课
桌上放着两三种药。班主任常
耘说，这名学生学习成绩非常
好，这两天可能是学习紧张等
原因，孩子身体不适，但仍然坚
持上课。

常耘说，冲刺阶段她要求

学生做到“四清”：清课桌，将课
桌内杂物清理干净；清课本，梳
理课本中遗漏的知识点，巩固
基础知识；清随意，按照规范做
题，改掉随意、马虎的毛病；轻
装上阵，抛掉思想包袱，放松心
情。

三（12）班一片静悄悄，学
生们正低头复习。教室门前窗
台上、走廊里摆放着长寿花、刺
梅、吊兰等十多盆花草。张延
龙告诉记者，这是师生自己养
的，每天浇水、除草，逐盆摆弄，
有的还需要施肥，这些工序看
起来挺烦琐的，实际上能够缓
解学生们的心理压力，培养他
们的生活情趣。

减压方式有很多

在高三（26）班教室门前，
班主任孙动海在和一名学生谈
心。他说，这名学生近段时间
学习成绩不稳定，孩子很焦虑，
压力大，做题时粗心大意，容易
生气。当天他特地把学生叫出
来，告诉对方不要有太多想法，
把心思放到眼前，注重复习过
程。

来到该校心理宣泄室，

一名学生正在对着假人拳打
脚踢，释放考前压力。据心
理咨询老师刘小珍介绍，心
理咨询室长期开放，每年都
会有很多学生过来进行心理
辅导、释放压力，其中以高三
学生为主。

刘小珍说，舒缓压力的方
法有很多，比如与老师沟通、找
同学诉说、打球和跑步等体育
运动、听音乐、大哭、呐喊等，最
近学校尝试采用心理团训的做
法引导学生减压增效，取得了
良好的效果。

她建议考生：第一，有效
地做一些心理放松训练，如
找到适合自己的运动方式，
适当加强运动，也可以采取
休闲的方式放松。但应注意
尽量不要在考试前夕进行消
耗量大、对抗性强的体育项
目，避免过度疲劳及受伤；第
二，呼吸放松，可以采取腹部
呼吸法的方式，放松心情，释
放压力；第三，保持科学的生
活方式，即早睡早起，临近考
试不要再熬夜复习，应保证
充分的睡眠；第四，可以采取
语言和心理暗示的方法，树
立信念。

摘掉励志标语 养花弄草打假人

市一中绞尽脑汁为高考学子减压

□记者 傅纪元

本报讯 可以实行委托经营，但禁止个人
承包。昨天上午，市学校卫生保健站发布了我
市中小学食堂安全管理方面的新规定。

按照我省要求，今后学校将承担学校食堂
餐饮食品安全主体责任，学校的法定代表人是
学校食堂餐饮食品安全工作的第一责任人。
未取得餐饮服务许可证的学校不得从事供餐
活动。

学校食堂原则上不得承包给个人经营，因
历史原因或受客观条件制约已承包给个人经
营的学校食堂，要逐步取消个人承包经营模
式，已签订个人承包协议者，到期收回；要逐步
转为学校自主经营或委托有资质的餐饮管理
公司承包经营。

严禁学校食堂采购、储存、使用亚硝酸盐；
严禁使用非食用物质加工制作食品；严禁将回
收的食品再次加工销售；严禁违规加工制作四
季豆、生鲜黄花菜、发芽发青土豆、霉变红薯、
野生菌、来历不明的野菜等高风险食品。

禁止学校食堂采购供应非本食堂加工的
散装馅料、肉串及散装熟食制品，田螺、小龙
虾、河豚、河蚌等高风险水产品，法律法规禁止
生产经营的其他食品、食品添加剂等。

市教育局将建立委托经营学校食堂信用
评级体系及退出机制，按照有关考评标准对已
备案并运行的受委托经营单位每年考评两次，
对考评结果不合格整改仍不达标的餐饮公司
坚决予以清退，并将其纳入“黑名单”。

中小学校食堂
今后不准包给个人
由学校负责经营
或引入社会餐饮企业

□记者 娄刚

本报讯 记者昨天从市文化艺术中心获
悉，为了让公共文化设施发挥更大的作用，该
中心从本周起将举办以“大家一起来读书”为
主题的读书公益课堂，让琅琅的读书声回响在
文化艺术中心。

据该中心工作人员介绍，第一期读书课堂
定于5月23日和24日上午9点半在市文化艺
术中心一楼大厅大屏幕下举行，由工作人员用
普通话选读汉语经典诗文，同时配有音乐。有
兴趣参与朗读的青少年或成年人，均可上台阅
读。

据了解，该中心今后每月将举办两次读
书课堂，课堂形式丰富多样，时间都安排在
周末。

读书公益课堂将开课

我们一起来读书吧

□记者 王辉

本报讯 5月 20日，市疾病预防控制中心
的10名党员志愿者来到市干休所家属区开展
为民服务活动。

当天上午9时40分，记者在市区建设路
中段市干休所家属区门口看到，一名志愿者正
在给居民袁大妈测血压，袁大妈身后还有不少
人在排队等候。活动现场，几名身穿红马甲的
志愿者在向居民发放《科学就医》《手足口病预
防常识》等宣传页。志愿者还向居民赠送了
120袋灭蚊蝇药品。

为居民测血压、送灭蚊药
市疾控中心志愿者为民服务

□记者 吕占伟

本报讯“孕期忌吃辣，
饮食要多样，荤素搭配，保
证营养。”昨天中午，新华区
西高皇街道天湖苑社区一
站式服务大厅二楼膳食苑
里，来自家政服务公司的母
婴保健师王俊红在给几位
准妈妈上实践课。

膳食苑外间是就餐室，
里间是厨房，平时多用于指
导社区居民如何合理饮食。
王俊红一边讲，一边操作，给
准妈妈们示范如何做“孕妇
餐”。一位年轻的准妈妈主
动要求操作，在王俊红的指
导下做起了香菇炒肉。

“孕产期的女性要多摄
入牛奶、豆制品、菌类，可以
煮八宝粥、五谷杂粮粥喝。

炒菜少放盐，一天摄入不要
超过 6 克盐，6 克盐能盛满
一啤酒瓶盖。”王俊红说。

26 岁的王艳鸽挤进厨
房边听边看。她告诉记者，
她的孩子 1岁半了，当初自
己怀孕期间是由月嫂打理
膳食，这次她想学几道菜，
好做给怀孕的闺蜜吃。

天湖苑社区主任陈怡
帆告诉记者，这次邀请母婴
保健师来社区讲课，是应了
社区准妈妈们的要求。“初
为人母，她们急切想了解孕
产期、哺乳期的饮食和生活
保健知识。下一步，社区将
继续与家政公司合作，在讲
解这方面知识的同时，进行
免费的月嫂服务和家政技
能培训，为社区有就业需求
的人士创造工作机会。”

社区搭台，母婴保健师上课
准妈妈家门口学做“孕妇餐”

昨天上午，天湖苑社区厨房里，前来学习“孕妇餐”的准
妈妈一展身手。 本报记者 张鹏 摄

5月20日，市一中心理宣泄室里，一位学生正在拳击模拟人，释放考前压力。 本报记者 李英平 摄


