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释压赋能 护航高考

南苑中学举办高考
心理辅导专题讲座
本报讯（通讯员 贾芷洛）为帮助

高三学子们科学应对高考压力，以最

佳身心状态迎接人生大考，5月12日，

南苑中学特邀心理健康教育专家董艳

菊走进校园，为全体高三学生开展“如

何调整考前心理”专题讲座。

讲座伊始，专家以翔实的数据切

入，点明2025年高考规模与竞争形

势，同时指出浙江省考生人数与去年

基本持平的现状，引导学生理性看待

高考压力。专家通过生动案例阐释，

所有备考阶段出现的情绪波动都是大

脑对压力事件的正常反应。压力与焦

虑并非洪水猛兽，适度的焦虑能激活

大脑皮层，提升思维敏捷度，在考试中

反而更易发挥最佳水平。

针对考前关键节点，专家提供具

体行动指南：考前一周建议保持规律

作息，适度减少高强度刷题，重点梳理

错题本；考场上可采用“考场三部

曲”——进场后深呼吸三次、发卷前闭

目冥想、答题时先易后难；针对家长陪

考现象，专家特别指导学生与家长建

立有效沟通，建议家长避免过度关怀，

保持家庭氛围轻松如常。

学校将全方位为高考保驾护航，

助力学子以从容姿态奔赴梦想考场。

教育一线

本报讯（融媒记者 曹润鑫 程卓
一）时值五月，浙贝母迎来了采收时

节。5月15日，在舟山镇舟三村“同舟

共富”稻药轮作基地，村民们趁着晴好

天气，进行采收作业。田间地头呈现一

派繁忙景象。

10余名村民手持铁锹，俯身在田间

劳作，将饱满圆润的浙贝母从泥土中挖

出。承包户曹朝阳介绍，这片面积达30

亩的基地采用了“水稻+中药材”的轮作

模式，浙贝母的亩产达到了2000公斤

左右。

“等药材采收结束后，我们会立即

开展水稻种植。这样一来，不仅实现了

土地的高效利用，而且药材种植过程中

使用的有机肥还能提升稻谷的品质。”

曹朝阳说。

舟三村通过土地流转的方式，将完

成集中连片整治的农田承包给药农进

行专业化种植。这种模式守住了耕地

保护红线，保障了粮食安全，又为村集

体增加了可观的租金收入。

值得一提的是，该基地为当地村民

提供了在家门口就业的机会。村民方

秀央对记者说：“我们每天工资有120

元。这样既能照顾到家里的老人小孩，

又有稳定的收入，大家干起活来都特别

有劲头。”

据了解，该基地的浙贝母采收工作

将持续一个月左右。与传统农业相比，

稻药轮作模式真正实现了“一田两用、

一地双收”，土地利用率得到显著提升。

目前，舟山镇已有近300亩土地采

用了“土地流转+就业带动”的创新模

式，让村民同时获得了“租金+薪金”的

双重收益。这种创新做法不仅提高了

土地产出效益，更为乡村振兴探索出了

一条特色的农业发展新路径。

稻药轮作迎丰收

浙贝母采收忙
“一地双收”促共富

■相关链接

本报讯（通讯员 池琛） 5月 15
日是全国投资者保护宣传日，日前，
建行永康支行营业部创新宣传形式，
开展了一场别开生面的投资者保护
宣传活动。
活动现场，营业厅被精心布置成

“金融知识闯关乐园”。工作人员将
金融投资知识、警惕虚假宣传、适当

性管理原则、理性投资理念等内容，
制作成活动道具。市民只需参与套
圈游戏，成功套中即可获得对应的金
融知识讲解，还能赢取建行精心准备
的小礼品。
此次活动不仅让市民在轻松愉
快的氛围中学习到了金融知识，更拉
近了银行与客户之间的距离，让金融

消费者真切感受到建行永康支行的
温暖与关怀。
接下来，建行永康支行将持续践
行金融机构的社会责任，不断创新金
融知识宣传形式，丰富宣传内容，切实
保护金融消费者合法权益，为金融行
业高质量发展贡献力量，让“建行消保
温暖相伴”的承诺，走进千家万户。

套圈学知识 消保暖人心
建行永康支行开展“全国投资者保护宣传日”活动

时间充足 环境更优 质量更好

“躺睡模式”获师生点赞

在永康中学七年级的教室里，午
休铃声一响起，学生们就熟练地整理
课桌，将专用折叠椅缓缓展开，随后躺
下休息。
“午休过后，感觉精神明显恢复了
好多，下午听课时注意力也集中了不
少。”学生高雅说。
学生牟诗羽也分享了自己的感
受：“自从午休时间从40分钟延长到
一小时后，我的学习效率也跟着提升
了。”

据了解，自去年9月起，永康中学
便逐步推行“躺睡工程”。该校为学生
配备了可折叠午休椅，还在教室内加
装了遮光帘等设施。这一系列举措，
让学生们受益匪浅。“躺睡模式”获得
了师生点赞。
“从课堂观察来看，学生们的疲倦
感明显减轻了，参与课堂的积极性也
提高了。”永康中学教师徐冬敏介绍，
“特别是在小组讨论环节，学生们表达
更加清晰，情绪也更加平稳。” 学生们将专用折叠椅展开准备午睡学生们将专用折叠椅展开准备午睡

在龙川小学，记者看到，学生们中
午用餐结束后，便有序地返回寝室休
息。生活老师早已提前开好风扇，引
导学生们安心入睡，并在午休期间全
程巡视，确保学生们的安全。
“我们午休时躺下睡一会儿，对消
化和精神状态都大有帮助。”学生朱雨

桐说。
朱谨诺、吕晨玺等学生也纷纷表
示，午睡能让自己在下午更有精神，学
习效率明显提高。
为了优化学生的午休体验，龙川

小学去年对宿舍进行了全面改造。不
仅增设了烟感报警器，还翻新了墙面

和洗漱台，提升了整体生活品质。同
时，学校还制定了午休管理制度，由生
活老师全程陪护，确保每位学生都能
在安静、安全的环境中入睡。
“我们根据季节调整午休时间，冬
令时为一小时，夏令时延长至一个半
小时。”龙川小学教师李芳说。

午睡虽好，但时长并非越长越

好。根据权威医学期刊的研究，午睡

超过30分钟者代谢综合征风险增加，

具体表现为腰围增粗、空腹血糖升高

和血压波动等问题。而午睡时间在30

分钟以内者不仅风险较低，血压控制

效果也更佳。对于患有高血压的人

群，午睡建议控制在30分钟以内，以防

中风风险升高。

医学专家还给出了科学午睡建

议：要注意保暖，午睡时体温会下降，

应适当盖毯防寒，避免着凉；饭后别立

即躺下，建议饭后散步10-20分钟，帮

助消化，避免胃部不适；要避免趴着

睡，因为趴着睡容易压迫血管和神经，

影响呼吸及颈椎健康，建议采用仰卧

或头部垫高的姿势；醒后勿急起身，可

揉脸、颈、腰背等部位，缓解肌肉紧张，

促进血液循环。

午睡不是想睡多久就睡多久。

如今，越来越多的市民认识到，科学

午休不仅能帮助我们在工作、生活、

学习上提效，还能为健康生活打下坚

实基础。

午睡虽短，但意义重大。只有掌

握正确的方式和时间，才能真正发挥

出午睡的“加油站”作用，让“黄金三十

分”成为每个人日常生活中高效恢复、

健康续航的重要一环。

融媒记者 桂荣超

学校“躺睡工程”落地 课堂表现显著改善

午休回宿舍“躺睡”安全舒适双重保障

午睡时长适度最好

“五一”
假期过后，
我市多所中

小学对学生作息时间进
行优化调整。其中，午
休时间得以相应延长。
这一举措旨在助力学生
更好地恢复精力，进而
提升课堂表现。5月15
日，记者走访我市部分
学校，实地探访校园午
休情况。

学生们在安静的环境中入睡


