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刘小幸

本报讯 “阿姨，高考马
上开始了，我们公园今天零
点至8号晚上7点不可以使
用扩音设备，所以请你支
持。”6月6日上午，市公园管
理所的执法队员正在市城南
公园向市民宣传禁噪行动，
并耐心劝导正在使用扩音设
备的市民关闭设备，跟大家
宣讲不要开展产生高分贝噪
音的娱乐活动。

从6月5日开始，市公园
管理所开展全面禁噪行动，在
所属的市区6所公园内设置
禁噪敬告牌，并安排执法、劝
导队伍24小时值班，定人、定
岗、定责，提高巡逻频率，对在
公园内打陀螺、跳广场舞或者
使用伴唱机、乐器、广播喇叭，
以及其他发出高分贝噪音的
露天娱乐、集会等影响考生学
习、休息、考试的行为进行劝

阻，全力为中考和高考考生营
造良好的环境。

当天上午，记者在现场
看到，往日喧嚣热闹的市城
南公园没有了唱歌、打陀螺
等高分贝噪音的娱乐活动，
前来游玩休闲的市民选择在
园内散步、聊天、锻炼身体。
禁噪行动虽说只有这几天，
但是得到了市民的一致支持
和认可。“我之前每天都会到
公园里唱歌，现在快高考了，
怕打扰孩子们学习就只到公
园散散步。”市民蒋先生表
示，愿意为孩子们提供一个
好的环境去复习和考试。“公
园里很多唱歌、跳舞的团体
也都自发暂停了活动，待高
考结束后再恢复。”市公园管
理处相关负责人介绍，市民
在高考期间若发现噪声污
染，影响考生学习、考试和休
息，可拨打公园噪音投诉热
线：13357398966。

公 园 禁 噪
为高考护航为高考护航

市食药监局检查市一中附近的超市。

市公园管理所工作人员在园内摆放禁噪敬告牌。

市公园管理所工作人员劝阻市民使用扩音设备。

陈贻贵 李文娟 孟天笑

马上就要高考了，面对
高考，很多考生都会感觉到
焦躁不安，出现考前生病、临
考怯场等现象。那么，考生如
何缓解考前压力，以最佳的
心理状态迎接高考？6 月 4
日，市中心医院未成年人心
理健康辅导室副主任、国家
二级心理咨询师曾瑞伟为此
支招。

“大多数考生临近高考
时会感到一定程度的紧张、
焦虑，这是正常现象。”曾瑞
伟表示，高考不仅仅是知识
的比拼，更是心态、技能、技
巧、体力的较量。考生要学会
与焦虑“共舞”，让适度的焦
虑成为全神贯注的“助推
器”。如何调整考试状态和减
轻考试压力，曾瑞伟推荐了
三种简单易行的方法。

积极的心理暗示。积极
的暗示可以帮助我们缓解紧
张的情绪，暗示可以是自己
设定的一个动作，比如手势

“V”，也可以是言语，比如对
自己说：“我是最棒的”“我已
经平静下来了”。家长也可以
用积极肯定的措辞，如“很
好”“状态越来越好了”等来
与孩子沟通，给孩子积极的
心理暗示。

腹式呼吸放松法。右手
放在腹部肚脐，左手放在胸
部，吸气时，最大限度地向外
扩张腹部，胸部保持不动；呼
气时，最大限度地向内收缩
腹部，胸部保持不动。经过一
段时间练习后，就可以将手
拿开，只是用意识关注呼吸
就可以了，每次做12-15个，
历时5-15分钟。腹式呼吸放
松法可以在任何感觉到紧张
和焦虑时使用，如果练习时

间足够，将会使身体形成相
应的条件反射，深呼吸一
做，身体就自然放松下来，
头脑清晰，思维敏捷。

冥想放松法。很多考生
考前会做一些关于考试迟
到、考题做不出来等紧张焦
虑的恶梦，如出现以上情况，
可以采用冥想放松进行调
节。冥想时可以想象考试时
天气宜人，监考老师和蔼可
亲，发下试卷开始读题、审
题，一道一道地做，这些题都
是自己熟悉的，很顺利地完
成了。最后，轻松交卷。这样
做，可以增强考生的自信心。

曾瑞伟说，如果考生觉
得自己的情况比较特殊，建
议向家长和老师倾诉和表
达，不建议在同学间互相倾
诉，以免增加负性情绪的累
积和心理压力感的蔓延。如
果考生有比较明显的考试焦
虑，建议最好寻求专业心理
咨询师的帮助，以最大限度
调节状态，轻松应考。

心理咨询师支招考前减压

刘小幸 王 韬

本报讯 为切实保
障广大考生饮食安全，邵
阳市食药监局持续发力整
治。至6月4日，邵阳市食

药监局已完成对市区高考
考点学校食堂及考点周边
区域社会餐饮、小超市等
的地毯式检查，确保不发
生食品药品安全事故。

近日，市食药监局已

成立食品药品安全监督管
理工作领导小组，各部门
分工协作，全面落实各项
食品药品安全管理措施。
食品安全监督检查工作
自5月30日开始，持续到
6月21日。目前，全市各考
点派驻监管人员已分配
到位，将在考试期间实行
驻点监管，对学校食堂、
考生食宿点、校园周边食
品经营户及周边经营使
用药品单位的食品药品
安全隐患进行排查，严守
不发生食品安全事故底
线，为考试期间食品安全
保驾护航。此外，市食药监
局还将广泛开展学校食品
安全宣教活动，发布食品
安全消费警示，进一步提
高广大师生食品安全意识
和自我防范能力。

全力保障考期食品安全

刘小幸

本报讯 中高考
即将来临，考生需要
一个安静的备考环
境，噪音问题成为近
期关注热点 。6 月 6
日 ，记 者 从 市 12345
政府服务热线办公室
了解到，6 月 1 日到 6
日上午，该办受理并
成功处理近 20 起扰
民噪音诉求。

6 月 6 日上午 10
时20分，市民欧先生
致电“12345”政府服
务热线，反映高考在
即，大祥区城南公园
儿童游乐场仍在营
业，噪声严重影响高
考考生休息，请相关
部门予以制止。接到
投诉后，市政府服务
热线办工作人员联系
了市公园管理所并进
行了妥善处理。随即，
记者联系了市公园管
理所，该所相关负责
人回复：“已经第一时
间处理好此次投诉，
城南公园游乐场除亲
子乐园、魔洞、人工湖
游船、30 米观景车等
4个无明显噪音的项
目外，其他游乐项目自6月6日上午至8
日 19：00 暂停营运，且原定于星期四（6
月7日）的音乐喷泉取消播放。”

“12345”政府服务热线办的工作人
员 介 绍 ，随 着 高 考 临 近 ，市 民 致 电

“12345”政府服务热线反映噪声过大影
响考生备考休息的诉求增多。该办在第
一时间将市民的诉求反映到相关主管部
门，确保对有关影响考生的问题在第一
时间得到有效解决。同时，为加强对考区
周 边 噪 声 污 染 源 的 监 督 管 理 ，坚 持
12345政府服务热线24小时专人值班制
度，确保人员在岗在位，随时接听、受理
和处置噪声污染投诉。
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