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一周天气早知道

融媒记者 邵思民

在校减负调频稳心态

在家保持平常助减压

高考，作为
莘莘学子学习
生涯浓墨重彩

的一笔，凝结了无数汗水，
承载了太多希冀。距离高
考仅剩一周，考生们已进
入争分夺秒、全力冲刺的
阶段，备考氛围愈发紧张，
压力如影随形。这场大考
不仅是对知识与能力的考
验，更是一次心理韧性的
修炼。在剩下的备考时间
里，化解考生心理压力与
巩固知识同样重要。
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“有些公交路线牌上的字太小了，

视力不好的人可能看不清楚，希望有关

部门能关注并改进一下。”近日，市民张

女士致电本报“记者帮办”栏目反映，她

在千鸿路路口公交站等车时，遇到一位

阿婆因眼神不好看不清站牌上的小字，

向她询问经过该站点的公交车路线。

张女士表示，她已经多次遇到过类

似情况。不少老人身形不高，视力不

好，在面对动辄五六条路线，每条路线

上标有十几、二十多个站点的路线牌时

有些茫然。“对于我们常坐同一路车的

人来说，可能不用看站牌，而年轻人不

认路时，会用手机地图规划路线。察看

这些实体站牌的群体，反而是不熟悉路

线的人和不擅长用智能机的老人，希望

有关部门在后续更新和建设过程中，能

更多考虑到这些因素。”张女士说。

针对张女士反映的问题，记者联系

了市公共交通有限公司。

“考试焦虑是学生在考试情境中

经历强烈紧张、焦虑的一种心理状态，

通常出现在考试前或者考试进行中，

严重程度因人而异，但不论程度轻重，

家长都不能掉以轻心。”我市心理咨询

专家应美艳告诉记者，近期她接诊了

多例因高考临近而极度焦虑的病例，

更有甚者已引发躯体症状，如头晕、肚

痛、失眠、无故心慌胸闷等。

家长应如何帮助孩子缓解压力，

助力他们调整好备考状态？“具体情

况具体分析，先了解孩子们最害怕、

最担心什么，再对症下药。”应美艳建

议，考生如果有某次考试成绩不理

想、某处知识点总是遗忘等情况，家

长要对孩子进行语言开导；若孩子是

对考试本身及考后的将来感到恐惧，

家长则应该从认知上进行疏导调整。

“父母过分唠叨，将过多希望压

在孩子身上，或者一味顺从，导致孩

子放松过度，这两者都不可取。”应美

艳提醒，考生周末在家要保持规律的

作息，保证充足的睡眠，确保全方面

保持稳定。

记者还邀请了往届考生叶飞翔为

高三学子带来他的个人解压方法。“最

后阶段，心态比复习更重要，接纳适度

焦虑，保持往日作息，警惕放松过度。”

叶飞翔告诉记者，去年此时，他已让自

己进入“保持状态”阶段，不刻意放松

或加压，只维持原有学习、生活规律。

周末在家时，他会听听纯音乐舒缓心

情。他特别提醒，尽量少刷短视频或

听节奏感很强的音乐，防止洗脑性内

容干扰考试思维。“考试当日还可以

提前到考场区域，静坐放空，通过深

呼吸调整状态，这样可以减少陌生环

境带来的紧张感。”叶飞翔说。

高考，就像横渡一片海洋，彼岸

是有无数未知的远方。破浪前行，并

非为了征服所有的海域，而是让我们

在风浪中锤炼胆识，学会掌舵的方

法，从而更有勇气驶向更辽阔的“下

一站”。所以，不必急于抵达彼岸，因

为真正的收获，是航行中锻炼的胆识

与方法——它们终将指引你去往更

远的港湾。

融媒记者 王玙铮

站牌字过小难辨
老人出行遇难题
公交公司正试点新站牌

将逐步更新

在了解事情经过后，该公司表示十分

感谢张女士的反馈。相关工作人员告诉记

者，该公司近年来已注意到这一问题，并在

计划逐步更新替换现有站牌。此前，该公

司已在望春路路段试点了新型站牌。“新

型站牌采用抽插式设计，更换和维护更加

便捷，信息更新时只需替换相应板块即可，

降低了长期维护成本。”工作人员介绍，新

型站牌为双面设计，高度适中，方便乘客从

两侧查看，字体也相应放大，更容易识别。

不过，工作人员坦言，批量更换站牌需

要经过进一步观察研判，也需要一定时间，

该公司会优先在试点路段测试效果，后续根

据反馈情况逐步推进。此外，他还建议市

民可通过“永康通”App 查询实时公交信

息，准确规划出行路线。不方便使用该功

能的市民，还可拨打客服热线 87270000，

咨询路线问题或反馈乘坐体验。

工作人员表示，目前我市公交车辆已

基本实现纯电动化，噪音更小、乘坐更舒

适。该公司每年会新建或改造一批公交

候车棚和电子站牌，优化基础设施，提升

市民出行体验。另外，该公司严格要求驾

驶员做好安全、文明的驾驶服务，同时也

呼吁市民对驾驶员和公共交通行业多一

份理解和关爱。“驾驶员工作辛苦，如果乘

客在乘坐体验上偶有不适，希望大家能以

更加友善的方式去化解，共同营造文明的

乘车环境。”该工作人员说。

市公共交通有限公司：

公共设施适老化改造是提升城市形

象、彰显城市温度的重要举措。公交站牌

更新虽是小细节，却关乎许多老年人的日

常出行。我市公共交通有限公司的试点

举措迈出了及时一步，也希望在市民的期

待下，这一改变能尽快惠及更多站点，让

每一位乘客都能更加便捷、舒适地出行。

记者手记

高考冲刺倒计时 心理调适是关键

在校适应节奏 在家保持平常

5月27日18时，永康一中高三学

生开始了每日英语听力练习，而白天

时，他们刚经历了语文、数学两门适应

性考试。

“这是他们高中生涯里最后一次

测验，下一次就是直面高考了。”永康

一中高三班主任陈辉告诉记者，最后

一次考试采取不排名、不公开分数的

形式，仅作为适应性练习让同学们对

高考科目时间安排、答题节奏、草稿规

范等做好充足的心理准备。

早在4月初，该校就已逐步减少测

验和考试安排，仅保留每周一次全科周

练。陈辉说：“高考前几天我们会停课，

以学生自主整理、老师进班答疑、回归

课本内容为主，并适当布置基础题，避

免偏题、怪题的出现打击学生信心。”

“今天考试题目做下来还是比较

平稳的。”高三学生吴欣梦说，临近高

考，她有些紧张焦虑，在复习的过程

中，也在学着稳住心态。而面对紧张

情绪，吴欣梦有自己的解压方式：“每

周六晚上，全家人会坐在一起聊天。

我会和爸妈分享学校里的趣事、新鲜

事，聊完后心情会轻松许多。”高三学

生胡奕铭则喜欢通过运动排解心中的

“小焦虑”。当测验没达到预期时，他

会出去跑步或打羽毛球。“短时间内专

注在运动上会让我放松不少，但还是

要以积极的心态去面对，这样压力会

转化为动力。”胡奕铭说。

“我们老师时刻关注每个学生的

情绪变化，适度紧张是正常的，大部分

学生心态还可以。对无法自己调解压

力的学生，我们会单独聊天开导。”陈

辉提醒，目前是学生适应高考节奏的

关键时期，希望家长配合学校复习安

排，不要因担心孩子而随意请假，或额

外布置网络“押题卷”增加学生负担。

本周在雨水的打压下早晚清凉，

堪称初夏时节不可多得的宜人时光。

好消息是，今天阳光短暂登场，最

高气温也有所升高，在 32℃左右。坏

消息是，端午假期（5 月 31 日夜里至 6

月 2 日）雨水将再次来袭。市气象台

预计，全市将出现明显的阵雨或雷雨

天气过程，有出行计划的朋友们多加

留意。

气温方面，这几天清晨最低气温

在20℃左右，白天最高气温在27℃左

右，整体凉爽宜人，较为舒适。大家可

以去大司巷特色文化街区看巨型艾

草，打卡端午欢乐地标。喜欢汉服的

朋友还能体验沉浸式剧本杀，体验不

一样的古韵端午。

6 月 3 日开始至 6 月 5 日，我市将

逐渐重回晴好天气，最高气温也将缓

缓上扬，6 月 5 日在 36℃左右，有仲夏

的高温气息。

这几天，端午节“气氛组”之一的

香包已经上线，菜市场里艾草菖蒲也

上市了，大家买菜时可以顺便带一把

回家，挂在门上驱虫辟邪。

6 月还有“芒种”和“夏至”两个节

气。每年芒种时节，长江中下游地区

会出现连续阴雨。雨量增多的同时，

气温也将升高，空气非常潮湿，天气十

分闷热，各种物品容易发霉。此时正

值江南梅子成熟，故称“梅雨”或者是

“黄梅雨”。

在这里提醒大家，有些事情可以

提前准备起来了。比如将厚衣物洗净

晾干，收纳进密封袋或真空压缩袋；做

好家居防潮和家电维护；准备好轻便

防水的雨具，如折叠伞、雨衣、防水鞋

套等，还可以提前备点薏米、芡实、红

豆等祛湿食材。

融媒记者 吕晓婷

端午假期有雨气温较舒适
市民可去大司巷特色文化街区体验古韵端午

高三学生正在复习高三学生正在复习
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