
2022年高考在即，莘莘学子也将迎
来人生中的重要考试。这一时期的考生
比以往更容易产生紧张、焦虑、害怕等
情绪，考前的心理状态调节显得更为重
要。考生如何克服心理困惑、过度紧张
和焦虑等现象，以最佳的状态迎接高
考？近日，记者采访了云南大学心理健
康咨询服务中心主任滕燕，她围绕正确
接纳不确定性，克服考试前紧张焦虑情
绪，做好心理调适等，从专业角度为考
生支招，为冲刺高考的考生提供帮助。

滕燕认为，生活中充满了太多的不
确定，但我们总是去思考如何对抗这种
不确定，也接受不了计划之外的事。情况
往往是，为了确保自己高考前不失眠，尝
试做了一些放松训练，进行睡眠管理，但
即便如此，可能有的人仍然会失眠，越想
让自己快点睡着，就越发不安定。有的考
生认为必须要确保自己高考时全神贯
注，但总是会有一些事情让自己走神，当
发现自己走神时便生气和自责，因而也
越发不专注。

她建议，与其去对抗这种不确定性，
不如去接纳不确定，并明确不确定的事
情发生后，自己可以如何去应对。接纳不
确定，才能更好地应对不确定性下的各
种风险，保证高考中的理性、平和。“如果
考生考前失眠了，不用太担心，偶尔的失
眠也是正常的。如果考生做题的过程中

走神了，没关系，不要责怪自己，再把注
意力转移到做题上就好。”她补充道。

在滕燕看来，情绪本身没有好坏之
分，管理情绪不是要消除情绪。如果考
前没有一点小焦虑，很难让自己保持一
个较好的应试状态；如果过度焦虑，又
会让自己处于一个持续的高应激状态，
出现身心不适。滕燕介绍：“要管理好情
绪，第一步就是接纳情绪。这种接纳包
括两个层级，第一层是接纳情绪的产
生，它是一个自然而然的过程，我们并
不能消除它，但我们可以管理它；第二
层是接纳情绪本身，不带评价和判断，
无论高考中产生哪种情绪，它都是自己
的一部分，没有好坏之分。焦虑和紧张
是正常的，害怕和担心也是正常的，尝
试学会和这些情绪共处。”

面对高考中的焦虑与不安，滕燕建
议考生可以尝试进行以下应对：一是抽
出半小时的时间，找个适合的地方散步。
放慢紧张的脚步，尝试观察周围的景物，
让内心随之安静下来；如果依然没有办
法安静下来也没有关系，不带评判地再
继续尝试关注当下的景物，关注自己身
体的感觉。二是练习使用“着陆技术”，目
的是连接自我和现实世界，让我们与负
性感受保持一种健康的距离。如果你发
现自己有过度的焦虑或不安，尝试把注
意力带回到当下。站着或坐着，环顾一下

四周，快速地说出你所看到的各种东西，
它们的颜色、形状、物品名称。动动手指
和脚趾，用心感受他们的存在带给自己
的感觉，感觉一下双脚跟地面接触的感
受，关注自己的呼吸以及身体的感觉，或
是闭上眼睛把自己的大脑想象成一个扫
描仪，能够去扫描全身不同的部位，当扫
描到身体的某一个部位时，把注意力停
在那里，去感受它们的存在以及它们与
其他地方接触带给自己的感觉，体验完
后慢慢睁开眼睛，回到你所在的环境。

滕燕认为，音乐调节也是很好的舒
缓方式。古典音乐能缓解情绪的负面情
感，流行音乐尤其是节奏感强的音乐会
促发人的力量感。沉浸在音乐中，让内心
的风暴、消极的情感就像月光下退潮的
海水一样逐渐平息下来。我们每个人都
可以根据自己的情绪状况，选择曲调适
合的音乐来调节自己的情绪状态。当然，
除了听音乐，高声歌唱也是排除紧张、不
安情绪的有效手段。

如果考试前没有休息好，也不要过
于担心，可以在考试前后进行几次短暂
的休息，考前做做深呼吸，防止压力情绪
的形成。同时语言也可以帮助复活我们
的经验，使经验、感受重现，回想自己应
考时曾经较好的应试状态，并多给自己
积极的语言暗示。

本报记者陈怡希
今年，我省高考报名人数达38.83

万人。全省共设 128 个考区，259 个考
点，11642间标准化考场，涉考工作人
员近2.8万人。在常态化疫情防控背景
下，如何确保高考秩序安全、健康安
全，是全社会共同关注的焦点，答好护
航高考这张“试卷”，需要社会各方齐
心协力、共同守护。

答好高考“安全卷”。高考事关人
民群众切身利益和千万考生安全，需
要各级各部门在考前对考试安全、考
务组织、考试环境综合整治等措施进
行明确和细化。考试期间，需联合教
育、宣传、网信、工信、公安、保密、疾
控、无线电管理等部门实行联合办公、
联动值守应急。针对可能发生的地震、
洪涝等自然灾害，协调应急管理、地
震、气象等部门建立协同保障机制，加
强预测研判、完善应急预案、强化应急
演练，全力确保高考顺利进行。

答好高考“服务卷”。强化服务保
障，加强对考生的心理疏解和备考辅
导，缓解考生焦虑、焦躁情绪。加大对
高考新政策和疫情防控知识的宣传，
帮助考生提前做好准

备。考试期间，协调公安、卫健、市场监
管等部门做好治安、出行、食宿等方面
的综合保障服务。向社会公布省、州
（市）、县（市、区）三级咨询服务电话，
切实畅通考生咨询渠道。考后，通过开
展考生志愿填报指导和招生信息宣
传，为考生提供丰富、有效的志愿填报
指导和咨询服务。开展招生预警和案
例宣传，提醒考生通过正规渠道了解
招生政策，避免上当受骗。

答好高考“诚信卷”。通过开展“诚
信高考”教育，在考生诚信承诺书、考
生须知等材料中明确涉考违法处罚条
款的内容，教育引导考生知法、守法，
诚信高考、拒绝作弊。严格按照国家教
育考试网上评卷规定、标准开展评卷
工作，加强评卷过程管理和质量监督，
完善信息安全措施和数据校验机制，
严谨细致做好评卷统分工作。

陈怡希

高考进入倒计时，考前怎样吃？如何
保证营养？又该注意些什么？近日，记者
采访了云南省第一人民医院临床营养科
主任洪晶安，从营养学角度为广大考生
家长支招。

在洪晶安看来，高考之际，自己做
的食物更能保证新鲜和安全，应选择日
常适合本人的食品，不要轻易改变饮食
习惯。他建议，高考期间的食谱最重要
的原则就是营养均衡、安全卫生。一方
面不要增加胃肠道和代谢负担（如不耐
受、血糖波动等），另一方面要避免食物单
一，种类最好能丰富一些。如果孩子平时
就不喝牛奶，也不要因高考想给孩子补
充营养就给孩子吃，否则可能会因乳糖
不耐受，给孩子的肠胃带来负担。

备战高考 可以这样吃

早点/早餐：谷薯类食物（燕麦、玉米
及薯类）+鸡蛋（1至 2个）+蔬菜+水
果。如果只能吃米线、面条，建议
增加搭配一定量瘦肉、蔬菜和鸡
蛋，此外，还可食用适量的坚果。

推荐食物：燕麦粥、百合莲子
粥、红豆小米粥、番茄鸡蛋面、黄
瓜、草莓、鸡蛋、酸奶、坚果等。

中、晚餐：谷薯类食物+鱼虾
瘦肉豆类+深色蔬菜（2种
以上）+烹饪用油（植物油，

如橄榄油、核桃油等）。遵循孩子平时的
口味和饮食习惯，在此基础上注意搭配
和平衡即可。

推荐食物：可在米饭中加红豆、藜
麦、燕麦等粗杂粮。

夜宵：要容易消化，不给胃肠带来负
担，不影响夜间休息，如小米粥、燕麦粥、
牛奶（酸奶）、水果等。不要在夜间吃烤肉
串之类食物，睡前一小时不要吃东西。

注意事项

▲不要吃油煎、油炸等高热量食品；
尽量少吃甜食，不喝含糖饮料；避免吃精
加工食品，如：水发类食品（海参、鱿鱼、

虾米、豆皮、粉丝等）。
▲高考期间不吃野生菌。
▲饮食要注意粗细搭配，不妨在饮

食中搭配一些粗粮。
▲海鱼富含优质蛋白质、脂肪酸及

多种微量元素，但日常食用少的海鲜不
要吃，避免引起过敏等胃肠不适。

▲早点/早餐不宜吃红糖鸡蛋，蔗糖
可能会迅速进入人体血液中，导致血糖
波动大（还可能引起高血糖后的低血糖
反应，影响大脑和神经细胞的功能）。

▲餐后和两餐之间喝杯酸奶（富含
B族维生素）或水果。

▲晚上 9 点以后尽量不要进餐，如
必须要加餐，选择易消化的粥、酸奶等。

▲不要盲目进补，如果确实需要进
补，一定要在医生指导下进行。

▲不使用各类保健品，它们短期内
达不到调节机体免疫力的效果，更没有
提高智力的作用。

本报记者张红陈怡希

初夏时节，昆明市官渡区东站实验学
校笼罩在蓝花楹绽放的浪漫氛围中，用
五彩缤纷的风筝装点的校园更加靓丽
动人。在这如诗如画的季节，以“立德
树人传匠心 放飞梦想向未来”为主题
的第三届蓝花楹艺术节在校园开幕。

滇派硬翅风筝制作展示和放飞体
验是本届校园艺术节的重头戏。在非遗
传承人指导下，学校师生为艺术节制作
了近千只风筝，蓝花楹系列、传统串龙、
盘鹰和脸谱系列、生物多样性系列等各色
风筝呈现了学校开展非遗文化进校园的丰
硕成果。校园创意集市成为同学们展示才
艺和创意的平台，文创雪糕、七彩刮画、彩
绘挂饰、窗花剪纸、糖人泥塑，琳琅满目的
非遗和文创展示让人大饱眼福。艺术节上，
学校的劳动教育实践基地东实园也开园
了，800平方米的果园中种植了无花果、葡
萄、油橄榄和椰枣，还有桃树、李树、石榴等

20余种果树，这里将成为学校劳动课程建
设与绿色生态科普教育的园地。

本报记者杨峥摄影报道

聚焦 高考在即如何调整心态——

心理专家教你这样应考
本报讯（记者张雪飞）为深入推

进云南优秀科技成果主动融入并服务
国家战略，让云南科技成果在国家重
大活动中发挥强有力的支撑，近日，云
南科技支撑国家重大应用场景有关保
障专题会在昆明召开。

会议邀请了连续 22年保障全国
两会的厦门金龙客车有限公司、为两
会持续提供音频传输保障的科大讯
飞有限公司、为全国两会住宿和奥运
会场馆提供设计技术支撑的中国中
建设计研究院有限公司、为北京大兴
机场提供隔振减震技术支撑的云南
本土企业震安科技有限公司有关负
责同志参加。4家单位分别从历年支
持全国两会的技术创新角度、如何保
障国家重大活动的科技贡献和如何
立足并联合云南本土的高校企业形
成创新联合体保障国家重大活动等
三个方面介绍了本单位的科技创新
工作。其中，震安科技有限公司作为
云南本土龙头民营企业，在云南省科
技厅的支持下，实现重大科技成果向
北京、天津等一线城市转化落地，成
为云南科技融入国家战略、支撑国家
重大场景的典型案例，为云南科技自
立自强增添了信心。

会议指出，云南科技工作者要充
分挖掘云南科技创新的亮点和闪光
点，结合云南本土的资源优势，主动为
国家重大活动提供云南智慧。厦门金
龙客车集团有限公司表示，公司将考
虑和云南本土的科研院所合作，借助
科技入滇等活动，与云南一道服务好
全国重大活动。中国中建设计研究院
公司表示，将通过科技合作的方式，利
用好云南的区位优势，支持云南科技
支撑国家重大活动的举办。

据了解，近年来，云南持续推进
科技领域“放管服”改革工作，营造良
好创新创业生态，相继出台《创新驱
动高质量发展 29条措施》《云南省财
政科研项目和经费管理改革 20条措
施》等突破性政策，面向全球吸引各
类创新资源要素落地云南，为科研单
位和科研人员松绑减负，激发创新主
体创新创业热情。同时，结合项目申
报指南、“揭榜挂帅”榜单发布工作，
面向全国积极推介云南科技创新成
果与需要突破的关键核心技术，借智
借力开展产业技术攻关和重大成果
转化落地，截至目前，已经开启与蔚
蓝生物、顺丰科技、南光集团、福建新
大陆等 20多家科技型企业不同方式
的科技合作，有效解决云南在科技支
撑高质量发展中的资金不足、人才不
足和平台不足等问题，带动产业增长
20多亿元。

云南科技支撑
国家重大应用场景
专题会在昆召开

记者近日从省气象局获悉，随着
汛期来临，我省降水天气特别是强对
流天气增多。因我省是全国雷暴高发
区之一，一年四季均可能发生冰雹灾
害，因此，要特别注意防御雷电冰雹灾
害，避免人员伤亡和经济损失。

我省大部分地区年均雷暴日数达
60天以上，滇西、滇南的部分地区年
均雷暴日数达 90多天。例如，勐腊县
年平均雷暴日数高达 108天，成为全
国闻名的雷灾高发区。云南雷击灾害
频繁，据不完全统计，2006年至 2019
年，全省共发生雷电灾害 1217起，雷
击造成的经济损失高达5700万余元。
同时，云南地处低纬高原地区，冰雹天
气突出，一年四季均可能发生冰雹灾
害，全省每年冰雹日在 80天左右，是
我国的重雹区之一，冰雹灾害易对云
南烤烟、花卉、水果、蔬菜等特色农产
品的生产造成影响，尤其对烤烟的危
害最大，常常造成旺长和采摘期的烤
烟减产或绝收。

省气象部门提醒，当雷电来临
时，人们在有防雷设施的房屋内躲
避，可以有效避免雷电伤害，但在来
不及躲入房屋内的情况下，要遵从以
下几点进行自我防护：一是在雷雨天
气条件下，户外人员不宜进入没有防
雷装置的茅屋、工棚、岗亭之类低矮
的建筑物内避雨，应躲入有防雷装
置的建筑物内，或者很深的山洞里
面；二是严禁到大树下去避雨，不宜
在旷野中打伞、接打有线电话或将
锄头、铁锹等物体扛在肩上；三是不
宜在平坦开阔地带骑自行车、骑马、
骑摩托车或驾驶敞篷拖拉机等；四
是不宜在水面或水陆交界处作业和
活动，不宜进行户外运动；五是头顶
电闪雷鸣时，应找一块地势低的地
方，尽量降低重心和减少人体与地
面的接触面积，可蹲下，但千万不要

躺在地上，如能披上雨衣，防雷
效果就更好。而且人员不要集
中在一起，应分散躲避。

此外，7月、8月是我省冰雹
活动的高发期，我省气象部门将
择机开展人工防雹作业，减轻冰
雹灾害给农业生产带来的损失。

本报记者龙劲存

温馨提示

汛期来临注意防御
雷电冰雹灾害

高考前怎么吃 营养学专家来支招

短评
齐心协力 共同守护

图片新闻

传承文化
放飞梦想

龙狮争霸赛闹热校园
本报讯（记者娄莹）近日，旨在弘扬优秀传统文化，拓宽学生技能展

示平台的昆明城市学院首届龙狮争霸赛热闹举行，龙腾狮舞的比赛场
面，为校园生活带来了不一样的色彩。

昆明城市学院将中国民族民间体育项目、国家级非物质文化遗产舞
龙舞狮纳入体育与健康课程的内容，并于2021年底成立龙狮协会。协会
以体育特色为媒介，探索体传结合的传承模式，重视以体育精神带动学
校文化传承发展，打造属于学校的运动特色品牌，目前已吸纳了来自体
育教育、社会体育指导与管理、学前教育等专业以及艺术学院的74名学
生。协会定期进行舞龙舞狮训练，并分别进行了舞龙规定套路、自选套路
编排，舞狮自选套路编排训练，教练员培训等。

本次争霸赛，特别邀请了中国龙狮协会理事、省舞龙舞狮总教练、
省首批龙狮非遗传承人陶志勇，以及舞龙舞狮国际级裁判员袁双平
等担任裁判。经过激烈比拼，龙翔队获得舞龙项目冠军，一代宗
师队获得舞狮项目冠军。

近年来，传统体育项目在校园深受师生的喜爱。目前
我省学生体育协会积极发挥教体融合优势，通过开展舞
龙舞狮教练员培训班，建立起了一支专业的龙狮师资
队伍，进一步助推舞龙舞狮项目在全省校园中的
推广。
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川剧喷火绝活川剧喷火绝活

开幕式上的舞狮表演开幕式上的舞狮表演

2022年6月2日 星期四
编辑/谭添 美编/郭金龙 科教卫生 7


