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高考在即，不妨试试这些放松“妙招”
专家：考生要注意心理自我调节

星报讯（吴鹏伟 记者 马冰璐） 高考在即，近期前往

安医大一附院心理门诊就医咨询的学生和家长有所增

多。昨日，安医大一附院医学心理科主任医师黄晓琴建

议，考生要注意心理自我调节，不妨试试呼吸放松法、肌肉

放松法等。

黄晓琴表示，考生要注意心理自我调节，保持平常心，

高考是人生中重要的一条路，但不是唯一。适当的焦虑和

压力，可以帮助同学们更好地发挥出考试水平，但过度焦

虑反而起到反作用。恰当评估自己的水平，经过三年的艰

苦学习，每个人对自己的水平都有一定的了解，此时希望

突击提高自己的水平是不切实际的。不如接受自己，坦然

面对考试，只要能发挥出自己原有的水平就是胜利，甚至

适当地降低期望值也是有益的。

此外，还要积极调整情绪，保持乐观积极的态度。每

天起床照镜子时微笑地夸奖自己，“我是最棒的”、“我一定

能够发挥出自己的水平”、“我一定可以的”，通过言语上的

暗示能让学生更加积极的面对考试。

黄晓琴建议，考生不妨通过下列方式进行放松：1.呼

吸放松法：紧闭双眼，深呼吸，吸气时要深满，稍微屏息一

下，后缓慢均匀的呼气，睁眼。可重复做，达到放松的状

态。2.肌肉放松法：坐在一个舒适的椅子上，按照先上后

下的原则，从头部肌肉放松—颈部肌肉放松—肩部肌肉

放松—臂部肌肉放松—胸部肌肉放松—背部肌肉放松—

腹部肌肉放松—臀部肌肉放松—大腿肌肉放松—小腿肌

肉放松—脚趾肌肉放松。动作要领是先使该部位肌肉紧

张，保持 5 秒钟后缓慢放松。3.运动放松法：每天坚持半

小时到 1 小时左右的适宜运动，如散步、慢跑，可以舒缓

一整天的疲劳。4.音乐放松法：听轻音乐可以调节人的

紧张情绪，甚至放空大脑，想象大自然中的美景，体会舒

适、放松的感觉。

星报讯（记者 谢静） 昨天，合肥一中、六

中、八中三校联合发布关于规范考试及招生宣传

工作的倡议书，进一步净化教育考试及招生环境。

据悉，今年中高考前后，合肥一中、六中、八中

三校将不以任何方式对学校高考成绩、升学率、高

考“状元”、学生分数排名、录取人数、录取高校进

行宣传。 不以任何方式对高中招生进行宣传，不

以高中自主招生和高中国际部名义等进行任何形

式的招生宣传。不利用其他广告发布、商业推广

等活动进行高考成绩和高中招生的不当宣传。

此外，各校涉及高考成绩的有关人员，均不得

提供或变相提供高考成绩数据给社会其他单位或

个人。各高中学校之间将彼此尊重、互相学习，营

造多样特色发展的良性竞争氛围。

合肥一中、六中、八中联合发布招生倡议

星报讯（刘旭祥 邱向峰 记者 马冰璐） 6月，

合肥进入初夏，又值梅雨季节，阴雨天数明显增

加，气温明显升高，空气闷热、潮湿，不仅适宜肠

道致病菌生长繁殖，而且也适合霉菌生长。昨

日，合肥市疾控中心发布提醒，这一季节需要注

意预防手足口病、感染性腹泻、食源性疾病和登

革热等疾病的发生。

手足口病主要通过接触污染的手、毛巾、

手帕、茶杯、玩具、床上用品等感染，感染对象

主要为 5 岁以下儿童。预防上应做到勤洗手、

吃熟食、喝开水、常通风、晒 衣 被 等 。 感 染 性

腹泻病人群普遍易感，预防上，餐饮单位和家

庭要把好饮食关；个人要搞好家庭环境卫生，

做 到 饭 前 便 后 勤 洗 手 ，把 好“ 病 从 口 入 ”关 。

若一旦出现类似感染性腹泻病症状，应及时

去医院就诊。

食源性疾病既可表现为个案散发形式，也

可表现为暴发或集体性中毒的形式。在炎炎

夏季，室内外温差较大，市民在日常生活、聚餐

和宵夜等活动中应注意食品卫生，避免在没有

卫生保障的公共场所进餐，不生食、半生食海

鲜及肉类，生食瓜果必须洗净。阴雨连绵的梅

雨季节也是毒蘑菇生长的高峰期，尽量避免食

用野生蘑菇。

同时，6 月恰逢中考、高考，考生家长及考生

在饮食上要以清淡为主，食物要新鲜，要煮熟煮

透，避免在卫生条件较差的地方就餐，让考生保持

良好的身体状态迎接挑战。

中高考将至，考生饮食宜以清淡为主

击掌、拥抱、送别……6 月 4 日下午 4：40，随着下课铃

声响起，在结束了高中阶段的“最后一课”后，合肥六中高

三的学子们收拾书本，即将离校。这天是高三学子在校的

最后一天，全体高三教师走到校门口，给即将奔赴考场的

同学们送行。通往校门的路两旁，站满前来送行的高三教

师，老师们热情洋溢，向迎面走来的学子挥手告别，并送上

自己的鼓励和祝福。许多老师走上前去和学生握手、拥

抱，为学生加油鼓气，让学生和家长非常感动，不少学生和

老师红了眼眶。 □ 记者 谢静/文 吴善良/图

合肥贵池路附近有100多个停车位
星报讯（赵俊侠 孙雨静 陈三虎 记者 沈娟娟） 高、中考在

即，记者从合肥市蜀山区了解到，位于西园街道的瑞福食尚街物

业为送考家长提供免费停车场，可容纳 100 多辆车的车位，现场

将设立相关停车指引。

据悉，为切实做好考试期间合肥市五十中学西校（贵池路校

区）高中考考点的各项保障工作，蜀山区西园街道组成由街道妇

联牵头，多科室、社区联动，竭力营造安全、安静的考试环境，全力

为高中考护航。高、中考期间，将由领导带队，实行排班轮岗值

守，工作人员统一穿志愿者红马甲，佩戴袖章和工作牌，在规定时

间内（上午7:30~下午5:30）定人定岗值守巡查。

考场附近的居民楼，社区安排人员定点定岗值守；在教学楼

周边，将有人负责安排流动巡查人员，对滞留人员进行劝离。同

时，在植保路两端出入口将设立交通指引路牌并安排人员值守。

记者了解到，贵池路五十中西区大门口由综合执法科负责保障环

境卫生、交通疏导，联系瑞福食尚街物业为送考家长提供免费停

车场，可容纳100多辆车的车位。并设立相关停车指引，另外，光

明社区还将负责联系设置西园街道高中考便民服务点。

再见·出发

淮南提前做好高考期间应急通信保障
星报讯（赵安伟 朱庆磊 记者 吴传贤）2019年高考在即，淮

南铁塔公司提前部署，针对淮南市 16 个国家标准化考点、678 个

考场及周边主要道路制定了保障和优化举措，确保考生及家长通

信安全畅通。淮南铁塔公司提前部署，启动应急联动机制，积极

应对考试前后可能出现的通话高峰，重点加强对考点出入口、陪

考家长休息区附近基站的远程监控预警，值班中心增开 24 小时

电话 2 部，并与各运营商建立联动机制，对突发告警问题立即启

动应急预案进行妥善处理，确保高考期间通信网络的安全畅通。


