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又到考试季 来看看这份减压攻略
第第222222期期

考试季即将来临，学生们进入了紧张
而忙碌的备考阶段。在这里，给大家一
些建议，希望能为广大学生和家长提供
一些帮助和指导。

分清焦虑的界限，及时干预

面对即将到来的考试，焦虑是学生常
见的情绪反应，但并非所有焦虑都需要
专业干预。了解焦虑的界限，有助于我
们更好地应对它。

我们先要识别适度焦虑与过度焦
虑。适度焦虑有助于激发学习动力，提

高学习效率，但过度焦虑则会对身心健
康产生负面影响。当焦虑情绪已经影响
日常生活和学习时，就可能是过度焦虑，
需要引起重视了。

当学生因焦虑而出现失眠、食欲下
降、注意力不集中等症状时，或焦虑情绪
持续时间较长且无法自我调节时，应考
虑寻求专业的心理咨询服务。

此外，产生焦虑情绪时，学生们可以
尝试一些自我调适的方法，如深呼吸、放
松训练等。这些方法有助于缓解紧张情
绪，提高抗压能力。同时，学生们也可以

通过阅读课外书、听音乐等方式来放松
心情，缓解压力。

如何帮助孩子顺利度过考试季

当孩子出现身体疲劳、失眠、食欲不
振或暴饮暴食等情况时，家长也不要过度
担心，这些身体反应很常见，家长可以通
过下面几种方式，帮助孩子更好地缓解。

理解孩子，给予支持：家长要理解孩
子在考试季所面临的压力和挑战，给予
他们足够的关心和支持。

营造轻松的家庭氛围：家长要营造轻

松、和谐的家庭氛围，让孩子感受到家庭
的温暖和支持。避免在孩子面前过分强
调考试的重要性，以免增加孩子的压
力。可以与孩子一起参加一些户外活动
或家庭聚会，帮助孩子缓解压力。

关注孩子的身心健康：家长要关注孩
子的身心健康，合理安排孩子的作息时
间，保证孩子有足够的休息和锻炼时间，
避免过度劳累。同时，要关注孩子的情
绪变化，及时发现并解决问题。

引导孩子正确面对压力：家长要引导
孩子正确面对压力，教会他们一些应对

压力的方法，帮助孩子缓解紧张情绪，提
高抗压能力。同时，也要鼓励孩子多与
他人交流，分享自己的感受和想法。

给与孩子合理的饮食安排：备考期
间，家长在安排考生饮食时，不仅要关注
营养均衡，还要注重考生的饮食习惯和
心理状态，营造一个舒适、放松的备考环
境。一日三餐要定时、定量，帮助孩子维
持体内的能量平衡，避免因饥饿或饮食
不当引起的血糖波动。同时保证食物种
类的丰富和全面，摄入充足的蛋白质、碳
水化合物、脂肪、维生素和矿物质等。

本报讯（记者 王俞楠 朱佳鹏）6
日上午，在萧山区出租汽车综合服务
区，数十辆出租车整齐地排列在现
场，车身上张贴着醒目的“爱心助
考”，两边扎着飘扬的红丝带……“爱
心助考，为梦护航！”站在车辆旁，穿
着红马甲的司机们精神饱满，喊出了
最响亮的口号。

这场相约14年的爱心助考活动，
在2024高考前一天如约“启航”。

据悉，今年共有150多辆爱心出
租车参与活动，其中92辆车将专门驻
守在萧山城区的7个考场外，随时为
考生提供便捷的交通服务。其余的
车辆则会在道路上巡行，考生只需向
司机出示准考证或学生证，即可免费

乘车。
“这个应急箱，每辆车后面都备

好了。”参与爱心助考9年的李建卫指
着后备箱里不小的箱子介绍道。打
开来，里面有2B铅笔、橡皮、尺子，还
有红花油、风油精、创可贴、消毒水等
应急药品。“每年我们都准备了，但是
每年都没用上，我们也希望考生都用
不上，顺顺利利完成高考。”李建卫爽
朗的声音传达出了对每一位考生最
真挚的祝福。

加入爱心助考活动三年的严利
法今年负责“流动服务”。他告诉记
者，高考期间特别是每场考试开考
前，自己会更注意路边的情况，多在
考场周边转转，有情况了能第一时间

赶到。“我们这边也大都是家长，能为
每年的高考出点力，为孩子们出点
力，大家都很乐意！”严利法说道。

自2011年起，这项由萧山区融
媒体中心发起的活动已经连续举办
了十四年，不仅成了萧山区最具影响
力的公益活动之一，更是为无数赶考
学子送去了关怀与支持，营造了一个
全社会共同关爱考生、积极参与公益
的温暖氛围。

今年也有许多社会志愿者加入
了爱心车队。市民蔡世宇就是听到
广播消息后主动来报名的。“每年高
考都能听到爱心助考的消息，我觉得
在这个特殊时刻，能用自己的力量给
有需要的学生带去帮助，是一件特别

有意义的事情。”他告诉记者，自己特
意和公司请了假，也准备了一些考生
用得到的物品，比如矿泉水、文具之
类的。

极氪汽车、长胜别克4S店等企
业也安排了车辆和爱心志愿者参与
到爱心助考队伍中来，还给爱心车队
的志愿者们准备了慰问品，传递了对
助考活动的支持。

此外，为了更好地服务考生和家
长，萧山区融媒体中心还特别开通了

“1079帮忙团”爱心助考免费接送热
线：82711011和82711022。家中有
高考考生的家庭，如果需要高考期间
的免费公益接送服务，可以通过拨打
热线进行预约。

本报讯（记者 靳林杰）为防止和
减少噪声污染，让全区考生有一个安
静的学习、休息和考试环境，区住建
局多措并举，全力护航中高考。

区住建局对高考、中考考点周边
1公里范围内的在建工地进行全面摸
排，落实“双向”责任，明确施工现场
责任人与监管部门责任人，全力保障
中高考期间建设工地文明、有序。

目前，考点周边的工地已经签订
了《中高考期间建筑工地噪声管控、
扬尘防治承诺书》，各项目提前做好
准备，合理安排施工作业时间，制定
工作措施，切实做好了中高考期间在
建工地安全生产、施工噪声、扬尘治
理等管控工作。

同时，区住建局分成三个检查小
组对考场周边工地进行不间断巡查，

督促工地积极配合学校做好噪声污
染和扬尘防治工作，严禁违法产生噪
声干扰考生复习、考试和休息。

据了解，为确保我区考生在考试
期间有安静的备考和休息环境，按照
要求，6月1日至23日期间，全区范
围内的在建工地一律不得进行夜间
施工作业。高考和中考考试期间，禁
止在考点周边进行土方挖掘、材料切

割等易产生扬尘和噪声的施工。
区住建局还要求各施工企业提

前做好准备，合理安排施工作业时
间，制定工作措施，并安排专人负责
落实，加强现场管理。区住建局将在
高考和中考期间加强对建筑工地的
巡查，对违规行为将严格按照相关规
定进行查处。

助考14年 爱心车队如约“启航”

护航中高考 考点周边建筑工地开启“静音模式”

本报讯（记者 王美琳 通讯员 张
旭 沈佳敏）为庆祝玉米丰收，积极推动
乡村共富，“文化赋能 乡村共富”益农
镇第四届玉米节于今日13:30举行，
地点在该镇三围村农垦蔬菜专业合作
社交易中心。

最火热的活动区，非“美食品鉴
区”莫属。记者了解到，本次活动共设

置了15个摊位，将推出烤玉米、玉米糕
点、玉米汁、爆米花、玉米团子等多种
玉米美食，还设置了DIY烧烤区，吃货
们绝对可以大饱口福。

益农是萧山乃至杭州的“菜篮子”
“米袋子”，拥有杭州地区最大的设施
蔬菜基地。活动现场设置了“共富展
望区”，将全镇最新鲜、最具特色的瓜

果蔬菜，齐齐搬上了现场的农产品展
销会，水果玉米、沙地番茄、大棚芹菜、
沙地西瓜应有尽有。

据了解，为了方便市民品尝，本次
活动特别推出了“消费券”，市民可使
用“消费券”免费品尝特色美食。“消费
券”可以通过“萧山益农”微信公众号
获取，也可以在活动现场通过指定的

方式领取。数量有限，先到先得，发完
为止。

益农镇活动负责人透露，除了下
午的玉米节活动，晚上7点开始还有文
艺演出。

横幅已拉好，摊位已就绪，美食已
经滋滋冒着香气，就等着各位朋友赴
一场美食之约了。

庆丰收品美食 益农镇第四届玉米节今日举行

义桥农民书画爱好者有了自己的“家”
本报讯（记者 何可人 李霖达 通讯

员 彭觉浅）6月6日上午，萧山区农民
书画协会第十六分会（义桥）正式成
立。这意味着，义桥镇的农民书画爱
好者们从此有了自己的组织。

义桥历史悠久、底蕴深厚，是“浙
东唐诗之路”“钱塘江诗路”“大运河诗
路”三条诗路的汇集地，也是全省首个
乡镇级“中华诗词之乡”、首批“诗路名
镇”。

近年来，义桥镇着力打造文化品
牌、构建文化阵地、造浓文化氛围，“浙
江诗词大会”“海棠雅集”等高层次文
化活动频频落地，“百姓大舞台，周末
渔浦乐”文艺演出等群众性文化活动
广受好评，以开渔、采茶、割稻等农事
活动和蓝莓、勒笋等农产品为主题的
文化活动彰显特色。

深厚的文化积淀和丰富的自然资
源，让义桥镇成为了历史与现实融合

的典型，也为农民书画创作提供了丰
富的素材。

萧山区农民书画协会义桥分会成
立后，将致力于广泛传播正能量，依托
义桥镇杨岐社区培训点位，以书画创
作助力平安建设等内容为主题，积极
开展学习交流活动，打造素质高、风气
正的农民书画创作队伍；不断提升参
与度，依托文化礼堂、新时代文明实践
站等现有阵地，常态化开展农民书画

展览、技能培训等活动，让更多人了解
书画、爱上书画、传承书画；持续打造
新亮点，坚持贴近实际、贴近生活，以
书画方式记录义桥经济社会高质量发
展的新成效，创作出凸显义桥内涵、展
现时代特色的书画精品。

成立仪式上还举行了书画赠送、
笔会交流、书画绘扇送清凉等活动，吸
引众多市民围观参与。

本报讯（记者 刘殿君 通讯员 黄飞 曲特）日
前，由红山农场和新街街道联合举办的“走亲连心
共富同行 ”2024年文化走亲活动在红山农场同舟
社区精彩上演。

活动现场座无虚席。开场《盛世中华》，激情
澎湃的鼓舞把现场氛围推向了高潮。接下来，女
声独唱《幸福中国一起走》、越剧《盘夫选段》、杂技
《太空漫步》、京剧《迎来春色换人间》、舞蹈《做你
的爱人》等13个节目精彩上演，点燃了现场观众的
热情。

文化走亲，是一条文化纽带，是一座友谊桥
梁。两地通过群众喜闻乐见的方式，实现跨区域
的文化互动和交流，让文化在“走亲串门”中焕发
新活力，有效增强了人民群众的获得感和幸福感。

红山新街文化走亲精彩上演

便民服务
暖人心

端午节临近，城厢街道潘水社
区开展了浓情端午——便民服务
活动。现场不仅有磨剪刀、剪头
发、测血糖等便民服务，还有垃圾
分类推广互动有奖问答，引导辖区
居民养成生活垃圾分类投放的良
好习惯。

首席记者唐柯通讯员郑清华

本报讯（记者 何可人 章泽斌 通讯员 常梦竹）
6月9日是第十七个国际档案日。6月6日下午，
2024年萧山区档案业务技能竞赛在区档案馆举
行，来自我区企业的8支队伍共32名选手参赛。

本次竞赛由区档案局、区总工会、区人力社保
局、区经信局、区档案馆联合主办，共设现场技能
操作和档案知识团体抢答两个项目。

在实操环节，参赛选手们神情专注、争分夺
秒、规范操作，充分展示了档案工作者精湛的技能
和良好的精神风貌。进入抢答环节，选手们沉着
冷静、积极应答，展现了丰富的业务知识储备。

经过激烈角逐，萧山交通投资集团有限公司
获团体一等奖，浙江万丰企业集团公司、萧山产业
发展集团有限公司获团体二等奖，浙江湘旅控股
集团有限公司等5家单位获团体三等奖。本次竞
赛产生的个人前三名还将被授予萧山区“第二十
一届技术能手”称号。

近年来，我区每两年举办一次档案业务技能
竞赛，坚持以赛促学、以赛促练，不断激发全区档
案工作者钻研档案技术、提升业务水平的热情，并
从中培养选拔一批能工巧匠，更好承担起为党管
档、为国守史、为民服务的使命职责。

本报讯（记者 盛凤琴 陈伟聪 通讯员 章瑜）6
日，盈丰街道社区卫生服务中心揭牌运行。副区
长王润东出席揭牌仪式。

盈丰街道社区卫生服务中心承担着辖区内18
个社区、21万余人口的医疗保健任务，提供预防保
健、基础医疗、社区康复及健康促进等一体化医疗
卫生保健服务，满足辖区居民多元化的健康需
求。中心内设全科、妇女保健、儿童保健、预防接
种、中医、检验等科室，拥有13个家庭医生团队。

盈丰街道社区卫生服务中心的成立，将进一
步完善街道的医疗服务体系，为街道辖区居民提
供更加便捷、优质、高效的医疗卫生服务。目前，
中心位于过渡场地，总占地面积约7500平方米的
新中心正在稳步推进建设中。

近年来，我区持续提升社区卫生服务中心诊
疗水平。截至目前，全区累计拥有26家社区卫生
服务中心（分中心），280余家一体化管理的社区卫
生服务站，形成了较为完善的“15分钟医疗卫生服
务圈”。同时，我区深入开展国家“优质服务基层
行”活动，全区20家社区卫生服务中心达到推荐标
准，4家达到社区医院标准。下一阶段，我区将持
续完善基层医疗服务能力，为群众的就医提供有
力保障。

我区新增一家
社区卫生服务中心

本报讯（记者 刘殿君 通讯员 王啸虎）近日，党
湾镇举行建筑名镇会客厅乡贤共建合作项目签约
仪式，该镇乡贤、上海域邦建设集团董事长丁力峰
将总投资上千万元的古建博览园整体移交给党湾
镇政府免费使用，期限为十年。

古建博览园位于党湾集镇中心区域，占地
4000余平方米，是以传统古建筑为特色，结合江南
园林前庭后院的经典布局，通过院墙、廊架、建筑
的组合形成四重院落园林景观，展示萧山优秀传
统民俗文化。主体建筑分为涵碧楼、移建木结构
古建筑、木长廊、景观绿化等。接下来，党湾镇将
对古建博览园内部进行统一设计装修布展，打造
成为风格独特、特色鲜明的建筑名镇会客厅。

党湾是中国建筑名镇，全镇4万多户籍人口中
有11%从事建筑业，大批党湾人身揣一把瓦刀闯
天下，经过多年的艰苦打拼成长为成功的建筑企
业家，他们心系家乡，以各种方式造福桑梓。

党湾乡贤助力
建筑名镇会客厅建设

32名档案工作者
开展技能大比拼


