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高考备考“压力山大”怎么办？

专家来支招
2020 年高考即将来临， 无论是复学返校，

还是居家自主备考， 高三的孩子们都面临巨大
的精神压力。 而如何看待压力、调节心态，成为
广大考生及家长最为迫切需要解决的问题。

做好情绪管理 寻求社会支持

研究发现，音乐能起到类似药物的效果，可
以改善大脑的运作，呼唤神经，镇定情绪。 高考
临近， 高强度的复习容易带来心理压力和负面
情绪。此时，“音乐疗法”一方面可以调动更多积
极情绪，缓解消极情绪；另一方面也可以降低压
力值， 起到情绪宣泄的作用。 在音乐的选择方
面，舒缓柔和的轻音乐好于重金属风的打击乐，
如古典乐、钢琴曲、大提琴曲等，选择自己喜欢
的，让自己放松下来。

此外，与家人朋友的沟通联系在备战高考中
至关重要。随时沟通、随时化解，无论是寻求帮助
还是帮助他人，甚至只是诉说本身都能够有助于
我们舒缓紧张的情绪。 (未完待续)

我市启动成品油市场专项整治
行动持续至年底，严查 5类重点行为

本报讯 （记者 杨长喜） 记者
10 日从市商务局获悉， 即日起至
今年年底，我市多部门将联合全力
推进 2020 年成品油市场专项整治
行动。

此次整治， 严查 5 类重点行
为：严打黑加油站（点），对黑加油
站（点）持续保持高压打击态势，对
成品油零售经营许可证、 危险化
学品经营许可证、 营业执照等手
续不全或证照不全的加油站（点）
一律取缔或按照“两断三清”的标
准予以彻底关停，严防死灰复燃；
严查利用各种车辆无证经营 、非
法改装并流动销售车用汽油和柴

油等违法行为和黑加油车， 对非
法流动销售的车用汽油和柴油予

以没收，扣留非法流动车辆，加强
对危化品运输车辆的监管， 对违

规流动加油罐车所属营运公司进

行处罚， 情节严重的吊销营运资
质；严格油品质量检测，加大对各
炼油厂 、调配中心 、油库 、加油站
（点 ） 油品质量的检查和抽检力
度， 重点对城乡结合部及农村地
区国 、省道加油站 （点 ）销售的油
品进行抽检， 对检查发现的劣质
油品追踪溯源， 查处劣质油品存
储、销售集散地和生产加工企业，
对使用和销售劣质油品的经营单

位和个人没收油品， 并依法进行
处罚；严堵劣质油品流入渠道，在
国、 省道主干线路口和高速公路
上下口、 公路超限检查站等处设
置检查点， 检查运油车辆危险化
学品运单 （出厂随车相关单据或
票据），对运油车辆承运油品和货
运车辆使用油品进行现场质量检

测 ，掌握油品来源 、质量和流向 ，
强化渠道管控， 从源头杜绝劣质
油品流入； 严控违法购销劣质油
品。

在整治行动中，行政执法机关
和司法机关将各司其职、 加强衔
接， 对检查中发现的非法经营、销
售伪劣油品等涉嫌犯罪案件，依法
及时移送，防止以罚代刑、有罪不
究、降格处理现象发生。

另据了解，此次成品油市场专
项整治行动， 各调研小组将采取
“四不两直” 的方式对企业进行安
全检查调研，即“不发通知、不打招
呼、不听汇报、不用陪同接待、直奔
基层、 直插现场”， 同时要轻车简
从、减少陪同、简化接待，不给基层
和企业增加负担，不影响基层和企
业的正常工作。

给孩子穿好心理“防护服”
市中心血站为和孝营小学送心理辅导课

本报讯 （记者 李 凯）“同学
们，大家围坐成一个圈，请调整坐
姿，挺直背部，双手放在大腿上，以
舒服的方式坐着，跟着老师的引导
开始想象……”近日，在和孝营小
学的操场上，市中心血站邀请大别
山志愿者协会专职心理健康老师

英子，通过活动缓解疫情给孩子们
带来的疲劳和紧张。

活动现场，记者看到英子老师
用生动的语言， 结合学生学习、生
活以及人际交往中可能产生的心

理问题，传授应对压力、化解压力
的有效办法。 整场活动生动有趣，

通过互动游戏， 引导学生建立自
信、表达自我，以更加轻松快乐的
心态面对今后的生活和学习。

“本次心理健康活动，目的就
是让孩子和老师明白心理健康的

重要性。 学校通过心理健康辅导，
让师生用学到的方法每天多爱自

己一点 ，保持乐观的心态，既注重
身体健康，又重视心理健康，使自己
达到真正的健康状态。 ”市中心血站
相关负责人告诉记者，“每当看到孩
子心理健康的时候， 我们都会在心
底为自己的坚守感到自豪， 为帮助
学生及家长克服心理焦虑而高兴。

只要疫情防控不结束， 我们志愿者
就要继续坚守岗位，无私奉献，用心
理辅导帮助更多的人， 共同打赢这
场疫情防控阻击战。 ”

参加讲座的学生纷纷表示，活
动教会他们如何积极面对疫情，缓
解、消除对疫情的恐慌心理，引导
他们保持健康心态，让生活、学习
更充实、更有意义。

随后，市中心血站的志愿者还
为学生们演示了洗手的正确方法，
耐心细致地讲解每一个动作和要

领，孩子们纷纷实践起来，现场气
氛活跃。

增强安全意识
提升消防技能

市消防救援支队走进市财政局

开展消防安全宣传教育活动

本报讯（郭江炜）为进一步推动“安全生产
月”消防宣传“五进”活动的开展，切实提高行业
系统消防安全意识，强化应急逃生技能，近日，
市消防救援支队走进市财政局开展了消防安全

宣传教育活动，为 80 多名干部职工上了一堂生
动实用、令人警醒的消防安全教育课。

支队宣讲人员首先结合典型火灾案例，通
过播放消防短片和 PPT， 讲解发生在身边的火
灾危害和教训，以鲜活生动的警示案例，全方位
解读了排查消防火灾隐患、扑救初期火灾、组织
疏散逃生、消防宣传教育等“四个能力”，普及了
相关防灭火知识。学习现场，宣讲人员还对各类
灭火器如何使用进行了详细的讲解， 对大家的
疑问进行现场解答、互动，气氛热烈。最后，宣讲
人员组织干部职工进行了灭火演练， 大家纷纷
拿起灭火器灭火， 在近距离接触灭火器等消防
器材的同时， 进一步增强了预防火灾隐患的责
任意识。

市财政局干部职工纷纷表示， 本次消防培
训案例剖析透彻、生动形象，增强了大家的消防
安全意识，增长了消防知识和消防技能，提高了
消防应急处置能力，对防范火灾、有效降低事故
损失起到积极作用。

为进一步强化建筑施工安全生产宣传工作， 营造良好的安全生产社会氛围，6
月 9 日，市住房和城乡建设局在琵琶路设立宣传咨询点，通过悬挂横幅、设立展板、
发放宣传资料等形式， 向过往群众及周边建筑企业从业人员宣传讲解安全生产法
律法规和相关知识。 本报记者 马保群 摄
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