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相关新闻

舍得才能成就自己

作为每年高考均出佳绩的学校，
海安高级中学每年考前均会对学生应
考进行细致指导。该校正高级教师、
特级教师李勤告诉记者：“考生要明确
指导有所为有所不为，无论是考前复
习还是考试过程中，要关注效率，学会
有舍才有得。”

李勤建议考生在高考复习阶段把
握知识的结构化，不要在细枝末节上
面深钻，浪费时间，更不要无序复习，
重复自己已掌握的知识。他说：“新高
考方案实施以后，对高考试卷命题出
现不适应是正常现象。考生要放平心
态，给自己一个心理预期，在变化当中
寻找不变。对于学生答题，我主张要
注意章法，了解试题分布。对于难题，
要秉持打得赢就打，打不赢就走的原
则，不要浪费时间。”

李勤认为，同一张试卷得分130
分的考生学习水平不一定比100分的
学生高。可能就是一些考生学会了

“舍得”，成就了自己。

维持平常心是应考上策

全国家庭教育高级指导师、南通
紫琅湖实验学校副校长左秀丽在我市
高中、初中执教多年，她表示：“家长要
谨防将自己的焦虑传递给孩子，影响
考生的发挥。”

今年的中考、高考考生历经两次
线上学习，很多家长因此产生焦虑。
左秀丽说：“从我多年的教育教学经验
来看，考生的焦虑绝大部分是来自家
长的影响。虽然少许焦虑有利于考试
的正常发挥，但是很多家长受‘考不上
大学、考不上重点高中等于人生失败’
的错误思想影响，将大量焦虑情绪传
导给孩子，产生了反作用。”她建议考
生家长尽量维持平常的生活。

左秀丽说：“突然增加的陪伴和关
心很容易给一些敏感的考生增加心理
负担，得不偿失。很多父母在考前说

‘不要有压力，不要紧张，不在乎成绩’
这些话，或在送考时穿新衣新鞋，用特

殊早餐寓意好兆头等，对考生也是一种实
实在在的压力。对于这些考生，保持原来
的作息和生活规律、生活环境，才是应考
的上策。”

避免在考前自行用药

高考将至，前往南通市第四人民医院
咨询的考生较往常增加了许多。该院副
主任医师戴伟华说：“这几天，接诊了多名
临考学生。其实，考前出现心理波动是正
常现象。”

戴伟华表示，普通学生在考试前出现
注意力不集中、记忆力下降，同时伴有心慌、
胸闷、尿频等症状时，应考虑前往专科医院进
行干预。他说：“前往医院最好要提前一个星
期以上，因为治疗、心理疏导和使用药物，
都有一个调整适应的过程。”

戴医生提醒说：“高三、初三学生或家长
如果确实担心考前出现失眠等症状，可前往
专科医院要求医生开具处方药物。切不可
在考前自行用药，以免造成反面效果。”

用熟悉打败过度焦虑

近日，记者联系上了2014年毕业于南
通中学并考入清华大学的陆昳睿同学，希
望她给南通的学弟学妹支几招。她说：

“我建议考生要正视自己的知识掌握水平
和考试难度，并结合自己的抗压能力制定
合适目标。敏感、坚强、内向、外向都是一
个人的性格特点，没有好差之分，而重要
的是了解自己的独特性，从而选择适合自
己的目标与路径。”

陆昳睿表示，考试中的焦虑、不熟悉
的答题环境会加剧紧张，影响考生发挥。
如有可能，不要在考前做过度突击，把考
试这天当作日常普通的一天，穿舒适的衣
服、用熟悉的笔，在适应考场时检查桌椅，
这些小细节都可以让自己获得更为平和
的心理状态。

陆昳睿建议心理压力过大的同学，尝
试与熟悉和信任的朋友分享自己的心理
状态。如果紧张和焦虑已经从心理转移
到身体反应，比如出现睡眠障碍和不正常
的心跳过速等，要去寻求专业心理医生的
帮助。她说：“他们会像治疗感冒一样，帮
助你治疗心理的感冒。” 本报记者沈樑

晚报讯 一年一度的高考即将拉
开帷幕，作为市民熟知的“珍珠黄爱心
车”，昨天开启第21次爱心送考服务
报名预约。

今年的爱心接送，沿用“点对点”
模式。凡南通主城区家庭经济困难、
患病、行动不便的考生及陪考家属，
均可进行报名预约。对报名预约成功
的考生，“珍珠黄”爱心车队将安排两

名驾驶员实行“二对一”专车免费接送。
此外，市区高考学生及家属在赶考途中，
如果发现贴有“珍珠黄爱心送考车”标识
的空出租车，同样可凭准考证免费乘坐前
往考场。

预约时间自即日起（5月25日）至本
月底（工作日期间）9：00~11：00、13：30~
16：30，预约电话68585220。

通讯员王爱祥 记者严春花

有序复习保持平常心 正视自己要合理期待

@南通考生 考前宝典请查收
高考临近，如何保持一个良好的心态迎

接考试成为很多考生和家长关心的话题。为
此，本报采访了教育专家和往届考生及家长，
听听他们的建议和经验。

“珍珠黄”再发预约召集令
主城区困难考生及家属均可报名

晚报讯 “5·20”世界计量日
期间，崇川市场监管局开展民生计
量领域“你点我查”活动，邀请市民
从加油站、眼镜店、农贸市场等3类
涉及民生计量的经营单位中投票，
各选出最受关注的2家组织现场检
查。昨天上午，该局联合市计量所
前往段家坝农贸市场，对摊位上的
电子秤展开检查。

检查人员首先来到一个蔬菜摊
位，先后往电子秤上放了2个2公
斤砝码、1个1公斤砝码，电子秤上
的示值显示为5000g。“这台秤非常
准。”市计量所工作人员介绍，电子
计价秤的合理误差区间为：5公斤
以内±5g，5公斤~20公斤±10g，
20公斤~30公斤±15g，这也是监
管部门判断电子秤是否缺斤短两的

主要依据。农贸市场的电子秤需要接
受每年一次的强检，一般来说，如果没
有人为地对电子秤内部芯片动手脚，
就不太会出现计量误差过大的情况。

当天，检查人员在段家坝农贸市
场共检测电子计价秤93台，发现1台
示值超差不合格，市场监管部门已责
令其停止使用。市场监管部门也提醒
市民，农贸市场内都设有公平秤，如果
对所购商品的重量有疑问，可以再过
一次秤，或向市场管理方反映。

近期，崇川区市场监管局还将前
往前期票选出的其他加油站、眼镜店、
农贸市场，检查经营单位是否存在使
用未经检定、超过检定周期的计量器
具行为，严厉打击加油机作弊、偷换计
量装置主板和计量芯片的行为，并向
社会公布检查结果。 记者王玮丽

是否存在缺斤短两
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晚报讯 办理产前检查费支
付，可采用个人承诺书替代准生证
明，不必因为少带材料来回跑，这是
我市实施的产前检查费支付证明事
项告知承诺制带来的便利。近日，南
通市推行医保证明事项告知承诺制

“一次办好”产前检查支付业务，还
被省社会信用办评为政务诚信建设
创新举措，作为“勤政高效领域”典
型案例在全省推广。

去年4月起，南通在全市范围
内推行证明事项告知承诺制，将涉
及产前检查费支付的4项证明材
料纳入了第一批告知承诺制的证
明事项清单，采用告知承诺代替提
交证明材料方式，有效解决了群众
办事难、办事慢、多头跑、来回跑的
问题。

以产前检查费支付业务告知承
诺制推行为契机，医保部门举一反
三，把外伤医疗费用报销也纳入承
诺制办理事项，将原先外伤费用报
销需村委会、居委会或单位出具证
明改为事实承诺。同时，结合本地人

员流动、双创人员分布以及随迁老人
现状，对单位集中组织赴外地工作、建
筑行业等农民工集中外出等长驻异地
工作人员异地就医备案，采取由单位
承诺、集中备案方式，简化集中外出人
员备案手续。

医保服务事项涉及医保基金的安
全，不能为了方便而造成医保基金的
流失。为此，市医保局建立核查机制，
对办事群众承诺的死亡证明、失业
登记证等相关内容，通过数据共享
等信息化手段在线核查；对生育服
务证等内容，通过协助核查的方式
核实个人承诺的真实性。对承诺的
内容核查属实的，予以办理；核查发
现隐瞒事实、虚假承诺的，不予办理
并退回申请材料。

作为医保部门“我为群众办实
事”项目，告知承诺制推进以来，
已有 417 人享受到改革红利，切实
解决了群众办事难、办事慢、多头
跑、来回跑的问题，受到群众的普
遍好评。

记者何家玉

产检费支付告知承诺制在全省推广
我市已有417人享受红利


