
又一年高考即将来临，
云南省今年高考报名人
数达 39.93 万人。
考前如何调节情
绪？如何把身心调
整至最佳状态？都有
哪些缓解焦虑的方法？临
考前的冲刺阶段，记者采
访了云南师范大学教育
学部教授、云南省心理
学会理事长陶云，他从
考前、考中、考后 3个
阶段，剖析了考生及
家长易产生的心理情
绪，并从专业角度支招，为
考生及家长们送上高考备考
冲刺“锦囊”。

陶云介绍，考前考生容
易出现情绪紧张，对考试成
败过度担忧，注意稳定性降
低等情况。严重的会出现记
忆障碍以及由此引起的学习效率下
降、复习的计划性和效率差、人际关系
失调、自信心降低等状况。而这一期
间，家长往往容易出现唠叨导致亲子
关系变得更为紧张；过度关注孩子的
考前心理状态及未来发展，病急乱投
医；盲目激励孩子提高成绩，轻易许
愿，给孩子增加额外负担等情况。

针对以上情况，陶云建议，考生应
正确地自我评价，树立正确的理想，客
观看待高考；科学复习，合理管理时
间，提高复习的实效；科学用脑，合理
膳食，保证合理的营养和作息时间；通
过积极的自我暗示，去除消极的自我
暗示，增强考试信心；通过听音乐、跑
步等放松训练放松身心，以良好的身
心状态投入复习备考；接受焦虑，将焦
虑讲出来或者写下来，这个具体化的
过程有助于缓解焦虑，并且能让自己
清晰地认识到在焦虑什么，从而更好
地想办法应对。家长不要过于强调学

习动机，过多在意名
次；不要时时与周围同学比较成绩，充
分尊重孩子的个性，信任孩子的能力；
考试期间不刻意改变生活模式及作息
习惯；家长不把自己的焦虑传递给孩
子；创造宽松的学习环境，积极鼓励孩
子参加一些文体活动，帮助树立积极
的人生态度。

“心理学研究表明，人们如果处于
高度紧张的工作压力下，长期下来作
为一种应激机制，人的大脑中枢会相
应建立起高度紧张的思维和运作模
式，使人能适应高度紧张、较大压力
的生活以及工作方式。如果突然停下
来无事可干，原来那种适应高度紧张
的心理模式因突然失去对象物，面对
宽松无事的环境，反倒不适应。”陶云
解释，考前部分考生突然停止学习
后，往往会产生郁闷不安、失落心慌
等不适的心理现象。对此考生与家长
都以为是因过度紧张的学习造成的，

而 不 知 道 是
“急刹车”惹的
祸。他建议，考
生在考前一个

月前就应该逐渐减小学习
强度和减少学习时间，采取过
渡性调节方法。若从应试角
度来说，如果考生在考前
一周完全停止学习活动，
也不利于考试迅速建
立起应激机制。

考试期间，考生
在考场上则易产生

情绪过度紧张，出现头
脑空白、记忆不精确、分析

归纳困难、判断不准确、心情沮
丧、意志薄弱等心理困惑，从而使实际
水平得不到正常发挥。对此，考生应保
持冷静，充满自信，集中注意力，认真
审题，合理把控时间，积极的自我暗
示；考试过程中遇到不会做的题或出
现“万一考试考砸了怎么办”等消极想
法时，应学会短暂停顿，转移注意力，
调整好考试心态。家长需注意，不要急
于询问考试情况，交流时尽量回避询
问与考试相关的内容，疏导放松孩子
的心情；善于观察孩子考后的情绪变
化，对某一科考试失利的孩子及时给
予安慰和鼓励。

“面对不理想的成绩，考生如何快
速调整自己的心态，面对接下来的生
活和学习？”在陶云看来，考试成绩是
无法改变的事实，无论好坏，考生都应
该快速调整好自己的心态，面对现实。
他建议，高考后，考生应客观、正确地
对待考试失利，科学分析落榜原因，重
新找回昔日的愉悦，坦然面对现实，敢
于挑战未来。家长需客观地对待考试
失利的孩子，给孩子以关怀与温暖，帮
助孩子分析落榜原因，引导孩子从困
惑中解脱出来，坦然面对现实，敢于挑
战未来。

早餐：早餐应含优质蛋白食物
（肉、蛋、奶等），同时要保证碳水化合
物的摄入。如“谷薯类食物（燕麦、玉米
及薯类）+牛奶/鸡蛋（1—2 个）+果蔬
（新鲜酸味水果、西红柿、胡萝卜）或坚
果”。如果想吃米线、面条，建议增加搭
配一定量瘦肉（鸡蛋）、蔬菜，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、牛奶等。

中、晚餐：中餐应摄入适量的热量

和均衡的营养（肉类、果蔬、
谷物、豆制品等），晚餐则需适
当清淡，不宜吃太多。如“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：米饭中加红豆、藜麦、
燕麦等粗杂粮。

睡前加餐：易消化，不给胃肠带
来负担，不影响休息，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。

本报讯（记者 张雪飞）记者日前
从开展蓖麻研究已达 45年的省农科
院经济作物研究所特色经济作物创新
团队获悉，团队在蓖麻种质资源保存、
新品种选育方面处于国内领先水平，
特别是在宿生蓖麻研究方面处于国际
领先水平，形成了一系列核心技术。

蓖麻是大戟科蓖麻属草本植物，种
子可提取蓖麻油。近年来，蓖麻油作为
化工、能源和高分子生物基材料的应用
研究非常活跃。团队培育了一批具有自
主知识产权的优质、高产蓖麻新品种，
其中“云蓖麻四号”2020年获缅甸蓖麻
新品种登记证书，成为全国首个在国
外登记与转化的蓖麻新品种。2021年
云南高产示范中“云蓖麻四号”一年两
熟，亩产 609.8公斤，创造全国高产纪
录。“滇蓖2号”2014年获云南省科技进
步三等奖。“滇蓖 4号”“滇蓖 5号”“滇
蓖6号”“彩蓖1号”4个品种于2021年
6月获农业农村部植物新品种保护授
权，是我国首次获国家植物新品种保
护授权的蓖麻新品种。

团队建成了良种繁育配套技术体
系，研究蓖麻亲本繁殖技术和繁种配
套隔离技术，获专利2个，解决了育种
成本高、周期长和环境影响的难题；形
成蓖麻规模化种植的配套体系，制定
实施了国内首个《蓖麻栽培技术规
程》，作为云南地方标准。制定实施国
家行业标准蓖麻DUS（特异性、一致性
和稳定性）测试指南，这是全球首个蓖
麻DUS测试指南，填补了UPOV组织
（国际植物新品种保护联盟）及其成员
国的空白；通过技术发明专利“一种提
高蓖麻挂果率的方法”，蓖麻与红花、大
豆、魔芋等粮经作物间套种技术，实现
了增产、增收的复合种植模式。

2019年以来，团队围绕共建“一带一
路”和云南面向南亚东南亚辐射中心建
设，开展田间实地或视频培训，培养了一
大批境内外的农业科技人员和从业骨
干。团队实施高产优质蓖麻新品种选育
与东南亚区域应用项目，应用具有自主
知识产权的新品种及配套高效栽培技术
在国内建成品种繁育基地；在东南亚和
非洲11个国家示范推广新品种、新技
术，建成境外示范基地，带动东南亚优质
蓖麻原料的规模化生产，产品收购回国
内以满足市场需求，形成了技术成果“走
出去”、产品“引进来”的发展模式。2022
年4月，该项目获得国内领先、国际先进
水平的科技成果评价证书。

本报讯（记者 陈云芬）5 月 27
日，由云南省农业科学院蚕桑蜜蜂研
究所选育的桑树新品种“云桑9号”在
蒙自市草坝镇通过专家现场鉴评。

鉴评会由云南省种子管理站组
织。经现场查看、听取汇报、审阅材料、
质询讨论等，专家组认定“云桑 9号”
来源及选育程序清楚，遗传性状稳定，
品种形态特征和生物学特性一致，同
意通过现场鉴评。

“云桑9号”是在蚕桑抗病育种及
产品研发与产业化应用、向仲怀院士
工作站、云南省级桑树种质资源圃等
项目资助下选育而成。该品种为叶用
桑品种，树形稍开展，树冠紧凑，发条
数多，辨识度强，兼有父母本的优点，
产量高，尤其是抗褐斑病强。该品种的
育成和推广，将为我省有效防治桑树
褐斑病提供品种支撑。

本报讯（记者 张雪飞）近日，云南
省科技厅看望在北京的部分云南省科
技战略专家，向专家们介绍近年来云南
省科技创新取得的成效和进展，听取专
家们的意见建议。

“云南省科技创新主动走出去，积
极吸引世界一流高校院所参加，让外界
看到了云南科技创新的诚意和活力。作
为云南省科技战略专家，我将积极为云
南省科技创新提供智力支持，积极推介
宣传云南科技创新故事。”北京大学博
士生导师、临床医学专家卢言慧表示。

在中国农业科学研究院，博士生导
师、物联网专家刘继芳高度评价了云南
科技创新在精准支撑产业方面的做法，
特别是2024年重点领域项目申报指南
得到了海内外广泛关注。他结合国家农
业互联网建设进展，提出了对云南农业
科技发展的有关思路和建议。

在中国人民大学，博士生导师、农
业金融专家马九杰对云南科技创新在
科技招商方面依托科技战略专家的典
型做法表示赞同，认为云南科技创新能
够积极走出国门，集聚海内外优势，聚
焦云南短板，必将为云南科技创新提供
良好基础。

在腾讯集团，腾讯集团“新基石”总
裁、云南省科技战略专家陈守双听取了
省科技厅在推进云南科研创新人才培
养、引进和对外合作方面的有关工作进
展，并表示腾讯集团投入100亿元支持
中国科技创新，云南省从 2021年开始
就在全国第一家对接腾讯集团，说明云
南科技创新社会资本布局早，腾讯集团
将根据这次对接情况，认真研究如何更
大力度支持云南科技创新。

在首都医科大学，博士生导师、
肿瘤微创专家、云南省科技战略专家
郑加生充分肯定了云南在项目策划
凝练和指导方面对科技工作者的指
导关心，表示将在医疗领域，协调组
织更多专家为云南科技创新提供力
所能及的帮助。

在北京期间，云南省科技厅还看望
了国务院发展研究中心、北京儿童医
院、佑安医院、中国人事科学研究院等
部门的云南省科技战略专家，希望专家
们多到云南开展实地调研和指导工作。

近年来，23位云南省科技战略专
家为云南科技创新提供意见建议 179
条，提供有效科技招商对象23个，涉及
金额139亿元。

本报讯（记者 陈云芬）5月 30日，
云南省公路学会 2023年“全国科技工
作者日”青年科技工作者座谈会在昆明
举行，云南省公路学会青年专家委员会
在会上成立。

全国人大代表，云南省交投集团
怒江美丽公路股份有限公司党委书
记、董事长马健分享了他十几年如一
日，坚守一线开展交通科技创新的经
验和体会；来自云南省交通规划设计
研究院有限公司、云南省公路科学技
术研究院、云南省建筑科学研究院有
限公司的 3 位青年科技工作者陈亮

亮、贾敬鹏、党玉栋发言；与会代表进
行了热烈的交流，共同探讨云南省公
路学会青年专家委员会如何助力云
南综合交通运输事业发展。

挂靠云南省交通规划设计研究院
有限公司成立的云南省公路学会青年
专家委员会，将紧扣凝聚行业英才，搭
建学术交流平台，发挥技术支持作用，
服务公路事业发展的设立宗旨，聚焦云
南省综合交通规划、建设等过程中的短
板，全面推动委员会的辐射作用，促进
云南省综合交通建设技术水平的整体
提升。

青年科技工作者聚昆共话交通科技创新

本报讯（记者 陈鑫龙）近日，云南
省肿瘤医院 昆明医科大学第三附属医
院分子诊断中心通过中国合格评定国
家认可委员会（CNAS）的评审与考核，
获CNAS医学实验室认可，标志着该院
分子诊断中心在分子检测的质量控制、
检测能力和管理水平等方面均达到国
际认可标准。

分子诊断中心在能力认可范围
内出具的检测结果，可获得签署互认
协议方 100多个国家及权威性机构的

互认，是国内屈指可数通过 CNAS认
可的院内肿瘤分子诊断平台。今年 3
月 8日至 3月 12日，该院分子诊断中
心接受了中国合格评定国家认可委
员会专家组的现场评审。评审组专家
分别对实验室质量管理体系、检测准
确性、人员资质、设备、标准流程、性
能验证、室内外质控等内容进行全要
素逐一审查，一致对中心的管理水
平、质量控制、技术能力、人员素质等
给予高度评价。

省肿瘤医院分子诊断中心
获CNAS医学实验室认可

本报讯（记者 陈鑫龙）近日，记者
从昆明医科大学第一附属医院获悉，
该院炎症性肠病与肠道微生态云岭学
者缪应雷教授，学科带头人孙杨教授、
罗娟教授等人牵头，围绕炎症性肠病
的关键菌群及作用机制，结合云南多
样性的菌群资源，研发出粪菌移植治
疗肠道菌群失调相关性疾病新技术，
取得显著成果。

20多年来，该团队聚焦炎症性肠
病研究。这是一种病因不明的慢性特发
性肠道疾病，患者以青壮年居多，需反
复甚至终身治疗，误诊误治率很高，同
时伴有大出血、穿孔、肠梗阻等并发症，
严重可导致癌变。肠道菌群失调在炎症
性肠病发病机制中起重要作用，而通过
粪菌移植快速、整体改变肠道微生态是
目前临床运用价值最显著的菌群干预
手段，也是炎症性肠病有发展前景的治
疗方法。

2019年，该院建成云南省首个也
是唯一标准化粪菌移植及肠道微生态
临床研究中心。团队首次绘制云南多民
族肠道微生物互作及调控图谱，发现多
种云南与健康直接相关的特有菌种，并
基于这种菌群结构及多样性，开发出一
种基于云南优势菌群治疗肠道菌群失
调相关疾病的新方案，将云南农村健康
人群的肠道菌群，移植到炎症性肠病患
者消化道，通过新鲜菌液联合胶囊的治
疗方式，形成粪菌移植治疗炎症性肠病
的新策略。

消化病学领域国际顶级期刊《胃
肠病学》以及《细胞》子刊《细胞宿主和
微生物》、微生物学术期刊《微生物组》
《肠道微生物》等相继发表了孙杨等人
的研究成果。随后，团队研发出彩云冷
冻菌液、胶囊等系列产品，通过分级诊
疗模式，在云南省多家医院得到了验
证和应用。

昆医大附一院研究团队成果表明
粪菌移植可治疗肠道菌群失调相关性疾病

近日，云南农业大学举办第三届生物多样性专业技能竞赛活动。活动中，研究生科研成果Poster大赛提升了学生的科研创新能力；生
物多样性校园定向越野&寻宝活动普及环境知识、宣传环境政策、传播环境文化等活动，提高了参与者的环境保护意识；4个项目的专业
竞赛，充分体现了学校的专业特色；昆虫微景观制作大赛上，同学们用巧手塑造了多样的昆虫世界；生物多样性作品摄影大赛上，同学们
用镜头和影像记录生物多样性及自然之美。 本报记者陈鑫龙胡妤雅摄

本报讯（记者 王永刚 通讯员梁
荔）近日，普洱学院社会科学界联合会
成立暨第一次代表大会，普洱学院科学
技术协会成立暨第一次代表大会相继举
行。普洱学院党委书记胡国云、院长马文
会分别当选社科联主席、科协主席。

近年来，普洱学院哲学社会科学研
究特别是在推进澜湄流域哲学社会科
学项目合作方面取得显著成绩，在科技
助力地方经济社会发展、主动融入中心
服务大局等方面积极作为。普洱学院社
科联和科协的成立，对于加快建设特色
鲜明的省内一流高水平应用型大学具

有重要的意义。
胡国云表示，普洱学院将以社科

联、科协成立为契机，结合学校办学特
色和人才优势，深入推进习近平新时代
中国特色社会主义思想宣传、研究和阐
释，推出经得起实践检验、历史检验的
精品成果，探索出一条具有普洱学院
特色的高校社科联发展道路；做好科
技人才培养服务工作，集聚力量进行
原创性引领性科技攻关，服务好学院
教育改革发展及地方经济社会发展，
推进学院科技成果转移转化，促进产
学研用深度融合。

普洱学院社科联和科协挂牌成立
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省科技厅赴京看望部分云南省科技战略专家

昆医大附一院获2023年度优秀医院管理团队奖
本报讯（记者 陈鑫龙）近日，第十

七届中国医院院长年会在长沙举行，
2023年度优秀医院管理团队奖评选结
果揭晓，昆明医科大学第一附属医院
荣获2023年度第九届优秀医院管理团
队奖—群星璀璨奖。医院品牌与文化、
医院学科建设、医院信息化应用、医保
支付改革应对分别获五星管理奖。

近年来，该院抓好人才队伍、学科

建设、信息化建设 3个重要支撑，实施
学科评价评估、干部人事、流程管理、
绩效管理四项改革，不断加强学科建
设、提升运营管理水平、优化医疗服
务、升级智慧医院建设、完善支持保障
体系、积极应对医保支付改革，促进
医、教、研、管协调发展，积累了丰富而
有效的管理经验，形成推动医院高质
量发展的强劲合力。

聚焦

心理专家支招——

高考前应保持好心态

考前食谱不宜“大变脸”
“孩子用脑过度，要不要买点补品

补补脑子？”“吃什么能让孩子思维更
敏捷？”高考进入倒计时应怎样吃？要
注意哪些饮食误区？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，请他从营养学角度为广大考
生家长支招。

很多家长在高考来临之际，会选
择用一顿大餐来给孩子鼓励或使用各
类营养素给孩子补补，这样做反而会
给孩子带来食品安全、消化不良、食物
不耐受等诸多影响孩子健康的隐患。
盲目进补会导致孩子胃肠压力过大，

改变胃肠道稳态，产生胃肠不适状态，
增加孩子生理、心理压力，进而影响高
考备战，且难以保证食品安全。洪晶安
提示，高考期间，家庭常做的食物更能
保证食品新鲜、安全，更适合孩子的饮
食习惯和维持孩子胃肠道稳态。

“高考期间的膳食最重要是营养
均衡，保证维持良好的身体状态。一
方面不增加胃肠道和代谢负担；另一
方面要避免食物单一，种类最好能丰
富一些，但也不要随便改变孩子的饮
食习惯。”洪晶安建议，可以吃一些鱼
禽肉蛋类食物或豆类的食品，能加强

蛋白质的补充，
优质蛋白食品能
够保证人体精力
充足，从而减轻
孩子的疲惫感。
选择一些全谷类食物，避免摄入精制
主食和甜食，可避免血糖波动过大，
维持机体良好的神经思维活动，保持
好的学习和思维能力。此外，深色果
蔬富含维生素、矿物质、膳食纤维及
生物活性物质，绿色蔬菜中含有叶绿
素，多摄入对孩子的视力也有一定的
帮助。

备战高考可以这样吃

图片新闻

云南农大举办第三届生物多样性专业技能竞赛

科技传真

省农科院经作所
蓖麻专业研究形成
一系列核心技术

桑树新品种
通过专家现场鉴评

本报记者陈怡希
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