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关注中高考

“考前焦虑是很正常的，要学会接纳自己
的情绪，并积极自我暗示。”重庆市精神卫生中
心副主任医师艾立英给考生们带来了解锁超
常发挥的“密码”。

首先，进行积极的心理暗示，时常对自己
说“我已经很努力了”“我有信心，我准备好了，
我能行！”这些正面话语能潜移默化提升自信
心，帮助调整情绪。

其次，进行适度的身体活动。比如，每天
抽出15—30分钟，进行散步、慢跑等低强度、
低风险运动，既能缓解高强度学习带来的疲
倦，又能舒缓紧张情绪。

再次，养成规律且均衡的饮食习惯，鳄梨、
香蕉、茶等食物富含有助于应对压力的营养
素，可适当摄入。

此外，掌握放松技巧也很重要，比如腹式

呼吸放松法：感到紧张时，闭上眼睛，慢慢地、
深深地吸气，让气息填满腹部，稍作停留后再
缓缓呼出；还可以通过冥想、瑜伽、听轻音乐，
或是阅读感兴趣的书籍、自由书写、画画等方
式放松心情。

解锁超常发挥的“密码”

■新重庆-重庆日报记者 李周芳

“望着眼前这片壮美而严酷的土地，我
心里沉甸甸的：那些年复一年扎根在这里
的重庆援藏干部，那些默默耕耘的本地教
师，他们是如何度过一个个漫长冬季的？”5
月30日，为期5天的2025年重庆名师赴昌
都送教活动圆满结束，重庆名师送教团成
员、两江新区嘉原小学党支部书记、校长傅
荣华在返程途中感慨。

昌都，雪域高原褶皱深处一座被岁月
雕琢的古城。自2016年起，重庆市共分三
批选派90名优秀教师“组团式”援助西藏自
治区昌都市第一高级中学（以下简称昌都
一高）；今年7月，重庆市第三批“组团式”教
育干部人才援藏工作队（以下简称“组团
式”援藏工作队）将结束3年的援藏工作，离
开雪域高原回渝。近日，记者来到昌都，聆
听援藏教师那些跨越群山的故事。

“对教师职业有了更全面的认识”

“人总要为梦想而活，要为某些梦想去
奋斗一下。”5月27日晚上10点，“组团式”
援藏工作队教师刘忠骅抽空接受了记者的
专访。说起援藏3年来的点滴，他陷入了沉
思。

刘忠骅来自重庆八中，是一名历史教
师。2022年7月，他和19名重庆教师一起
来到昌都。

“我一来就接手昌都一高的高三年
级。”刘忠骅介绍，上课第一天，看着一些学
生崭新的历史课本，他觉得很不可思议。

观察一个星期后，他找到了原因：一些
学生上课只用眼睛看、耳朵听，课后很少会
打开课本复习。

为让学生“翻开”课本，刘忠骅想到了
一个好办法：让学生在早晚自习时集体读
课文，“首先让学生出声。”

一开始，同学们都很怀疑这个办法的
效果，读着读着就不愿意动嘴了。但在刘
忠骅的不断鼓励下，班上的学生终于用大
半个学期的时间，通读了一遍历史课本。

“其实效果在读了一半的时候就显现
出来了。”刘忠骅介绍，很多学生不但语速
快了、连贯了，还能把一些知识点联系起
来。一学期下来，不仅本班学生的课本

“读”旧了、勾勾画画的痕迹多了，而且其他
班级也读了起来。

3年前，刘忠骅做出去昌都的决定时，
妻子和女儿是有意见的。“爸爸，我以后不
买玩具，不买新衣服，也不吃零食了，你不
要去。”女儿央求着说。

“我不是为了赚钱去西藏。”刘忠骅有
些哽咽。

一天晚上，刘忠骅向妻子和女儿袒露
了自己的初衷。

从2005年开始，他就参与了对西藏教
师的培训。培训中，他不仅看到了西藏教
师的淳朴，也看到他们在教学上的短板。

在刘忠骅班上，每一届都会有来自西
藏的学生。他想着，要是有老师早点帮助
他们，也许很多孩子的命运会因此改变。

刘忠骅出身教师世家，从小就立志要
做一名优秀教师。父亲也常对他说：“作为
一名教师要对得起你的学生，因为一个学
生就是一个家的希望。”

“来到昌都这3年，我对教师职业有了
更新更全面的认识。”刘忠骅说。

前段时间，刘忠骅因为身体不适返渝
就医，班上的学生给他打电话、发短信问
候。想着学生们要高考了，病情稍微好一
些，他就回到了昌都，“那天，我一进教室，
同学们全部站起来鼓掌欢迎我。”昌都一高
18班的学生次仁德西还给刘忠骅写过这样
一句话，“您的出现犹如一道光，一道照亮
前程的光。”

“我不是一个人在奋斗”

回忆起援藏的起点，“组团式”援藏工
作队教师、来自长寿中学的杨双燕笑着说，
那源于一次“偶然”。2022年，看到学校发
布的援藏生物教师招募通知，她几乎没多
想就报了名。

不过，孩子才一个3岁一个7岁，成了
她心底的牵挂。初到昌都时，头痛、失眠、
流鼻血，不断考验着她的意志。可当她踏
入昌都一高的教室，看到一双双充满期待

的眼睛，“那一刻，我就知道这里需要我，这
也是我的使命。”

初到昌都一高，杨双燕接手高一班级
并担任班主任。为解决一些学生基础薄
弱、学习方法单一的难题，她化身“教学魔
法师”。

“甲携来一本亮色书。”这是她编的一
个顺口溜，让学生们顺利记住人体必需的
八种氨基酸；她将生活知识与课本理论结
合，如用凉拌黄瓜加盐后出水讲渗透作用
原理，用老年人特点让学生掌握细胞衰老
特征……

面对教学资源匮乏的难题，杨双燕联
系“娘家”长寿中学，搭建起资源共享的桥
梁，将优质的教学资源带到雪域高原。

在援藏的日子里，遇到困难时，杨双
燕总会和援藏队友们一起商讨对策。大
家相互鼓励、携手前行，在这片高原上，不
仅收获了深厚的情谊，也见证了彼此的成
长。

“这3年，我不是一个人在‘战斗’，家
人、学校、援藏队永远是我最坚实的后盾。”
杨双燕充满感激地说。

这些年来，跋山涉水奔赴高原“组团
式”援藏的老师还有很多。

2016年，39岁的陈云主动报名参加了
重庆市首批“组团式”教育干部人才援藏工
作队，一待就是9年。“这些年，想到家里的
老人、孩子，我也犹豫过，徘徊过。”陈云感
慨，但一想到学生们对外面世界的渴望，我
又递交了第二次、第三次、第四次援藏申
请。

2022年，已经48岁的忠县中学英语教
师何普惠报名参加“组团式”援藏工作队。

援藏过程中，何普惠发现一些女生对自身
认识不够清晰，对未来成长等问题思考不
是很足，于是她开设讲座、举办读书分享
会，为女生提供心理引导，并激励她们勇敢
地做自己。

“我们多做一点，孩子们就会多
受益一点”

“我们多做一点，昌都的孩子们就会多
受益一点。”来自重庆铁路中学、重庆市第
三批教育人才“组团式”援藏工作队领队、
昌都市第一高级中学校长徐和建始终将这
一理念贯穿于援藏工作的每一处细节。他
不仅关注日常教学，还要建立起贯穿整个
高中阶段的管理机制、模式和方法，“我们
要让孩子们身在高原也能看见大海。”

初到昌都，徐和建通过数据对比发现，
昌都学生的近视率在增长，并且与教室、寝
室照明条件有关。在重庆市教委和重庆第
十批援藏工作队的支持下，他们将全校教
室、寝室、办公室的灯具全部更换为符合标
准的照明设备，让高原学子的学习生活环
境迎来根本性改善。

在提升硬件设施的同时，徐和建同样
重视学生的全面发展。他推动建立心理健
康教育中心，该中心于今年1月正式投入使
用。与此同时，他积极搭建教育资源共享
桥梁，借助网络技术，将重庆巴蜀中学等学
校的优质课程资源引入昌都一高，实现“同
教师、同授课、同教研、同测评、同实践”等
12项教学资源云同步，让当地师生享受优
质的教育资源。

回顾起这3年的教育帮扶历程，重庆援
藏干部，昌都市教育局党组副书记、副局长
曾理介绍，3年来，重庆在对口援助昌都一
高、类乌齐县、察雅县和芒康县过程中，实
施了“净水工程”“明亮工程”“温暖工程”，
提升师生幸福感；65个教育援藏项目稳步
提升了昌都教育整体水平；重庆一中、重庆
八中、巴蜀中学、重庆市人民小学、重庆市
人和街小学等重庆优质教育资源，与昌都
21所各级各类学校结为“姊妹学校”，开展
合作共建；昌都一高重点本科上线率由
2022 年 的 36% 上 升 到 2024 年 的
42.7%……“每增加一项工程、每增长一个
百分点的背后，都凝聚着援藏教育工作者
的心血。”曾理说。

谈及未来规划，徐和建满怀期待地表
示，返回重庆后，他将给学生们讲述此行的
所见所闻、所思所感，让更多人了解西藏，
认识西藏。正如傅荣华在日记中所写：“重
庆的山茶花，昌都的格桑花，开在不同的土
地上，根却向着同一片天空生长，向往着同
一个团结、进步的春天。”

“要让孩子们身在高原也能看见大海”
——重庆援藏教师讲述跨越群山的故事

昌都一高，杨双燕正在给学生们讲题。（摄于2024年） （受访者供图）

中高考学子如何轻松应考——

考前“秘籍”,助同学们金榜题名

■新重庆-重庆日报
记者 李周芳 李珩

中高考临近，一些
考生和家长可能正面临
考前紧张、焦虑甚至失
眠等困扰。为此，重庆
市精神卫生中心的专家
们送上了减压误区解
析、睡眠锦囊等实用“秘
籍”，助力考生和家长缓
解压力，轻松应考。

“喝点牛奶、吃口点心”……重庆市精神卫
生中心副主任医师李渝阳介绍，中高考临近，家
长在帮助孩子减压时，容易陷入过度关注等误
区。尤其家长24小时“贴身照顾”孩子的衣食
住行，会让孩子产生窒息感，进而滋生焦躁、不
安等负面情绪，甚至出现食欲不振等情况。

如何科学安排考试期间的饮食，重庆市精
神卫生中心睡眠医学学科带头人文晏表示，家

长应准备清淡的晚餐，避免高糖高脂食物，如
把红烧肉、蛋糕换成清蒸鱼、蔬菜沙拉等。

一是可以补充色氨酸。色氨酸是合成褪黑
素的前体物质，可通过摄入牛奶、香蕉、全麦面
包等食物促进睡眠。建议晚餐搭配小米粥或酸
奶，既能提供饱腹感又不会加重消化负担。

二是摄入镁元素。镁能调节神经系统功
能，缓解焦虑情绪，深绿色蔬菜（如菠菜）、坚果

（如杏仁）和黑巧克力都是优质来源，但需控制
巧克力摄入量以避免咖啡因影响。

三是补充B族维生素。维生素B6和B12
参与神经递质合成，可通过三文鱼、鸡蛋、燕麦
等食物获取。考前可增加粗粮比例，如用杂粮
饭代替白米饭，延长能量释放时间。

三个建议保证健康饮食

失眠是考前常见的问题，该如何调节？文
晏给出建议：如果躺下30分钟仍未入睡，不要
强迫自己，起来做些“低刺激活动”。

如去客厅阅读轻松的散文或科普书籍转
移注意力，但要避免接触数学题、作文素材等
易引发思考的内容；之后躺回床上，进行身体

“扫描”放松，从脚趾开始，依次感受各部位，让
身体逐渐放松下来；同时，要学会接受“不完美
睡眠”，告诉自己“闭目养神也是休息”，减少对
失眠的焦虑。

文晏还给大家送上3个睡眠“锦囊”：

一是考前3天保持已适应的作息，无需刻
意早睡；

二是考试当天午休不超过30分钟，并定
好闹钟；

三是若前夜失眠，告诉自己“少睡3小时，
大脑仍能运转80%”，用积极暗示替代灾难化
想象。

专家分享睡前放松训练技巧——
呼吸与冥想练习：

4-7-8呼吸法：吸气4秒、屏息7秒、呼气8

秒，重复5次，可快速降低心率，缓解焦虑。
身体扫描冥想：平躺后从脚趾到头顶逐部位

放松，配合想象“沉重感”，帮助肌肉深度松弛。
感官舒缓策略：

白噪音辅助：使用雨声、海浪等自然音效
掩盖环境噪音，提升睡眠专注度（推荐50—60
分贝音量）。

芳香疗法：薰衣草或洋甘菊精油扩香（浓度不
超过2%），通过嗅觉通路调节副交感神经活性。

三个“锦囊”助力睡好觉

吃好

睡好

发挥好

■新重庆-重庆日报记者 彭瑜

71岁的胡明清，是江津区鼎山街道
艾坪社区美林小镇的“名人”。他嗓门洪
亮，爱管“闲事”，曾因带头“挑刺”物业问
题被居民们熟知，因此得了一个“胡阵
仗”的外号。

“胡阵仗”为人处世虽然直接，却凭
借一副热心肠、一股敢担当的较真劲儿
和层出不穷的“土办法”，硬是“吼”出了
一条条畅通路、“吼”来了安全扶手和绿
化树、“吼”散了邻里纠纷。

“更‘吼’出了居民的信任与合力。”6
月3日，艾坪社区党委书记胡露称，胡明
清嗓门大镇得住场子，爱较真、敢担当、
有办法，是个实实在在的热心肠，小区居
民现在又叫他不拿一分钱工资的“胡镇
长”。

大嗓门“挑刺”：
为公心，敢发声

2016年，胡明清作为首批住户搬进
背靠鼎山公园的美林小镇。新鲜劲没
过，他就开启了“挑刺”模式。“看不惯就
说！”是他的口头禅。

小区规划环线因项目二期暂停成了
“断头路”，车辆随意占道、掉头，人车混
行，隐患重重。“太不安全了，消防车咋个
进得来？”胡明清第一个站出来大声疾
呼。他的担忧引发了小区居民的共鸣。

在江津区推出的“三会”解“三事”机
制协调下，街道拨款、社区出资、业主投
工投劳合力，“断头路”终被打通，群众心
气也顺了。

胡明清的“刺”挑得既准且广。底楼住户在公共绿化带种
菜，他立刻“大嗓门”开喊：“绿化地岂能当菜园子？”问题迅速
摆上社区和物业的桌面。经过多次业主大会协商，社区最终
形成方案：严禁种菜，底楼业主可按统一规范栽种花草，既美
化环境，又节约成本。

安装监控、增设消防栓、管护绿植、清理杂物……入住9
年，胡明清“挑”出的问题，他都紧盯不放，直到解决。

热心肠“动手”：
解民忧，聚合力

“挑刺”久了，胡明清意识到，光动嘴不行，有些事自己动
手也能解决，“小区是大家的，不能啥事都指望街道、社区。”

美林小镇依山而建，三级阶梯是业主主要通道。对老人
来说，上下陡坎如同挑战，有几位高龄邻居因此摔过跤，甚至
不愿出门。

胡明清看在眼里，急在心头。他拟定方案获得社区支持
后，找到办企业的业主李碧华，成功募得8000元善款，为梯坎
两侧装上了结实的安全扶手。

“从动嘴到动手，越来越多的业主理解、支持他。”胡露说，
大家看到了胡明清“挑刺”背后的公心，这份信任让他在小区
业委会选举中高票当选。

上任后，他瞄准了小区管理痛点下手——外来车辆随意
进出、乱停乱放，挤占业主车位，带来安全隐患。

小区右侧有块荒地，常年堆满垃圾杂物。胡明清协调社
区、物业后，带领业主们动手清理，整修出一个能停十几辆车
的小型停车场。停车场收入成了小区“第一桶金”，随即用于
安装自动道闸，有效管控了外来车辆。

小区绿化薄弱，资金有限，胡明清自有妙招：他四处留意
拆迁改造地块，专“捡”人家废弃的绿化树。

江津城区康桥小区改造，多出4棵小叶榕。胡明清闻讯
而动，组织十多人义务移栽。两棵高大的黄葛树，也是他用同
样方式“请”回小区的。

“钱没花多少，绿化却越来越好。”小区党支部书记柯富祥
由衷赞叹，“‘胡阵仗’就是办法多！”

老邻居“化戈”：
用乡情，筑和谐

作为安置小区，美林小镇的居民多是昔日同村乡邻。胡
明清深知这一点，调解矛盾时，他的大嗓门和“知根知底”成了
独特优势。

不久前，四栋二单元一楼污水倒灌，臭气熏天。一楼业主
提议楼上住户共同出资换管，却引发激烈争执。“又不是我家
堵的，凭啥出钱？”昔日和睦的邻居瞬间反目，吵起来。

“吵啥子！吵能解决问题？”胡明清洪亮的声音瞬间压过
争吵，“几十年的乡里乡亲了，还要为根水管撕破脸吗？”

现场顿时安静下来。他顺势打起“感情牌”：“还记得年轻
时一起偷黄瓜不？”一句翻出的“陈年旧账”，引得当事人哄堂
大笑，剑拔弩张的气氛缓和下来。

他话锋一转：“管子迟早得修，时间久了，没准哪家也给堵
上了。”见几人点头，他又加码：“我们可是示范小区，臭气熏天
不行、吵架要不得、打架更不对头。”句句入心，对立情绪消减
大半。

趁热打铁，胡明清召集物业、业委会、相关业主、维修人
员现场办公。经专业测算，每户仅需分摊260多元。费用合
理，方案透明，加上胡明清之前的“感情铺垫”，问题迎刃而
解。

“安置小区都是老熟人，办事既要讲感情，更得讲方法。”
胡明清巧妙地将共同的乡村记忆转化为调解资源，成功化解
了一个个矛盾。他说，“‘示范小区’这块牌子，得靠大家共同
守护。”
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胡明清（左三）与小区业主交流。 （受访者供图）

助力睡眠“锦囊”
扫一扫 就看到

超常发挥“密码”
扫一扫 就看到

家长减压误区
扫一扫 就看到


