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□ 全媒体记者 白萍
通讯员 王蓓 张冰

高考开考在即，如何调节情绪，
以最平稳的状态迎战高考？如何吃
得营养又健康助力考试？6月3日，
记者分别采访了安庆一中专职心理
健康教师杨德平和安庆市立医院营
养科主任伯伟。

学会应对“高考心理”

“如压力过大、自信心缺乏、心情
压抑烦躁等高考生出现的一系列心
理，学术界将其统称为‘高考心理’，
顾名思义是指考生受到高考影响下
的特有心理。”杨德平告诉记者。

“高考生的焦虑心理是常见而又
普遍的，大部分考生都会出现焦虑不

安的心理，一般可采用认知行为疗法
与系统脱敏疗法。”杨德平表示，“认
知行为疗法的原理是基于考生的不
合理认知产生了焦虑不安的心理，比
如考不上大学一辈子就完了等认知
会让考生陷入极度焦虑中，此时家长
的理解是极为重要的。而系统脱敏
疗法则需要考生自我模拟高考时是
什么心理状态，提前让自己感受到高
考到来。譬如提前想象，如果明天是
高考倒计时第二天我会怎么样，我该
怎么应对。如果自我调节无法让自
己达到相对平衡的状态，也可以寻求
专业心理咨询老师或心理医生的帮
助，一个良好的心理状态，可以让考
生在考试时保持清醒，从容应对。”

紧张心理与焦虑心理往往是相
辅相成的，因此也可以用认知行为疗

法与系统脱敏疗法进行自我调节。
针对过度紧张的考生，杨德平则建
议，可采取放松疗法，通过听音乐、冥
想缓解紧张情绪。

“考生的烦躁心理一般是由不顺
心的情境所引起的，并且大多是因为
努力与回报不成正比，这种烦躁往往
伴随着对自身的抱怨与怀疑。”杨德
平表示，“如果在备考中感觉到烦躁
易怒，不如稍作休息，去一个安静的
地方和亲朋好友谈心，或是去跑步运
动，让心情变得好一点。”

要吃足量的主食和蛋白质

“高考对于考生来说是一个特
殊时期，考生在考试期间的脑力和
体力消耗都较大，正确及时补充脑
力、体力尤为关键。”伯伟表示，大脑

唯一的能量来源只有葡萄糖，所以
要保证脑力必须供给足够的葡萄
糖，也就是需要吃足量的主食，考生
要保证每天 4-6 两的优质主食，最
好是粗细搭配，粗粮中含有更多纤
维及其他营养素。

伯伟建议，考生每天还要摄入5
份及以上的水果和蔬菜，水果和蔬菜
不但提供碳水化合物，还能提供优质
的维生素。为保证充足的体力，还要
摄入足量的蛋白质，如瘦肉、蛋类、豆
类、大豆制品、无盐坚果等。

“不推荐考生吃保健品快速补脑，
临时补充营养产品，没有价值；不推荐
反式脂肪酸的摄入，如人造黄油奶油、
油煎油炸等快餐食品；不建议食用加
工肉类如火腿肠等，不建议饮用含糖
饮料（可乐、雪碧等）。”伯伟表示。

“心理疏导+考前饮食”说明书请收好

□ 全媒体记者 程呈

下周迎来高考，广大考生们已
经进入最后冲刺阶段。为保证考生
有一个安静的学习和休息环境，6月
2日起我市开启中高考“禁噪模式”，
要求建筑工地、文化娱乐等场所，在
禁噪时间段内杜绝噪音污染。这些
场所是否严格履行禁噪规定？中高
考禁噪首日的午间和夜间，记者实
地走访了市区多个建筑工地和娱乐
场所，发现总体情况良好。

午间：大部分建筑工地按时停工

据《安庆市人民政府关于中高
考期间禁止噪音污染的通告》规
定，午间禁噪时间段为 12 时至 14
时，共计两个小时。6 月 2 日 11 时
40 分，记者来到华中路和宜城路路
口的原老汽车站，工地入口处张贴
有禁噪通告。在工地东南角，一台
挖掘机和渣土车正在紧锣密鼓地
施工，挖掘机不时将路面碎石块装
入渣土车里，施工现场不断发出轰
隆声。11时53分，距离12时还剩7
分钟，挖掘机驾驶员从车上下来，
清运工作在禁噪时间段到来前及
时停止。

附近居民吴祥告诉记者，由于
紧挨施工工地，噪音声对居民影响
很大。好在午间和夜间，该工地都
能按时停工。

随后记者驾车向东行驶，经过
皖江大道上的几家工地，现场均已
处于停工状态。

而当记者来到独秀大道上的一
家工地时，2名建筑工人仍在脚手架
上施工，现场不时传来敲击声和电
钻声。离施工现场仅一条马路之隔
就是海棠花园小区，当来到马路对
面，也能听到施工噪音，时间显示为
12时15分。

12时24分，位于迎江区晴岚路

的一家建筑工地外，记者看到在一
栋未完工的大楼楼顶，有几位工人
移动的身影，并传来类似捣混凝土
的“嗡嗡”噪音。两个居民小区位于
该工地500米开外，由于距离较远，
噪音并不明显。

夜间：仍有少数练歌房营业

据规定，夜间禁噪时间段为 22
时至次日6时。每天下班后，迎江区
沿江路附近成了老百姓休闲娱乐的
好去处，聚集了不少广场舞爱好者
和戏迷。21时10分，记者提前来到
江边，并未看到有明显的露天集会
活动和市民聚集，唯有不多的市民
在路边乘凉散步。

大 观 区 集 贤 南 路 上 有 多 家
KTV 等营业性娱乐场所。21 时 50
分，记者来到集贤路与市府路路
口，多家有一定规模的 KTV 门外，
已不见来来往往的顾客，没有传来
明显的噪音。

记者继续由北向南“排查”，在
马路西边的一家练歌房门口，记者

听到了嘈杂的劲歌声，此时时间显
示为21时57分。练歌房位于二楼，
2 分钟后几位市民下楼离开，但歌
声却未停止。记者绕到练歌房背
后，发现紧挨着练歌房的正是南庄
岭小区，练歌房的歌声听上去非常
清楚。直至22时10分，练歌房仍在
营业。

记者继续沿湖心北路和菱湖北
路行驶，22时25分，市民广场和文化
广场一片宁静。22 时 40 分至 22 时
50 分，当记者来到苏宁广场、滨江
CBD 等工地时，安静地只听见蛙
声。不少施工单位表示在中高考期
间会按照规定夜间停止施工。

据悉，6月2日至6月17日中高
考禁噪期间，如果发现有噪音影响
问题，市民均可拨打电话投诉。市
生 态 环 境 局 投 诉 电 话 为 ：
0556-12369，市公安局投诉电话为
0556-110，市 城 管 局 投 诉 电 话 为
0556-12319，投诉电话均 24 小时开
通。相关执法部门将及时受理市民
投诉举报，并依法查处。

高考前夕记者走访工地和娱乐场所

“禁噪情况”总体良好 本报讯（全媒体记者 李金
秀）高考已进入最后倒计时，近日
记者走访发现城区考场周边酒店
受青睐。“不少家长一个月前就预
订了单人房，这几天每天都能接
到十几个订房咨询电话。”安庆九
中附近的酒店前台盛经理表示，
为了让考生及时订到房间，考生
家长还可以通过线上 APP 预订
房间，前台服务人员会24小时在
线为考生及家长服务。另外，为
了高考考生有相对安静的学习和
休息环境，安排清洁人员错峰打
扫房间，并加强安保工作。对于
陪考的家庭，酒店也提供相应的
微波炉和冰箱为考生家长服务。

高考期间，为订到房间，一些
家长早早做好准备。“因为当心考
试途中堵车耽误考试时间，5月中
旬我就在网上预订了几个考场附
近的酒店，做好几手准备。”市民
徐女士说。

当然家长在选择酒店时，也
希望孩子能住得更好。家住火车
站附近的胡女士就在安庆九中考
场旁预订了一间408元的房间，她
告诉记者：“虽然价格贵一点，但
现在一般的家庭，经济条件还可
以，几百元钱也承受得起，孩子住
得好最重要。”

市市场监督管理局安全监管
科和价格监督检查科的相关负责
人介绍，“6月3日起，我们对高考考
场周边经营门店及考生食宿的驻
点酒店的食品安全和特种设备电
梯进行安全检查，通过检查电梯维
护保养记录和电梯紧急呼救按钮
是否正常，确保考试期间考生的食
宿安全，同时突击检查全市6个考
场周边经营门店和中小型酒店宾
馆餐饮住宿价格，要求各宾馆酒店
明码标价，不得趁机提价，如遇临时
加价、无故取消服务项目等侵害消
费者合法权益的情况时，家长可以
保存证据，拨打12315投诉电话。”

考场周边酒店受青睐

环境监察执法人员对工地施工人员开展中高考禁噪宣传。
全媒体记者 黄有安 通讯员 项顺平 摄


