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儿童主任，何时才能家喻户晓？

高考临近，如何稳住身体、调适心态？营养科、心理科医生来支招

饮食清淡，盲目进补反添乱
保持常态，避免盯梢式关心

高考期间，广州地铁将设“爱心助考驿站”

【相关新闻】聚焦 2026年高考

数说

●目前，广东省、市、县三级设立

未成年人救助保护机构141个

●拥有乡镇（街道）未成年人保

护工作站1598个

●拥有 3 万多名镇（街）儿
童督导员和村（居）儿童主任、

3万名“双百”社工

AI制图

考试季临近，网上流传着一种说法：
使用劣质2B铅笔可能导致答题卡无法
被准确识别，让考生多年努力付诸东
流。近日，记者采访了相关专家，揭开
2B铅笔背后的门道。

全国制笔标准化技术委员会秘书
长、高级工程师姚鹤忠介绍，《考试用铅
笔和涂卡专用笔》国家标准（GB/T

26698—2022）对硬度记号为2B的石墨
铅笔、涂卡专用笔（采用矩形铅芯的活动

铅笔）两类考试用笔的铅芯浓度（吸光

度）、夹铅芯力等做了规范性要求，厂家
制笔时应按此标准执行。

那么，填涂答案后，答题卡是如何被
读卡机识别的呢？专家介绍，使用上述考
试用笔填涂后，读卡机通过红外线反射率
来识别填涂点及其准确性。石墨对红外
线有较强的吸收能力，石墨浓度越高，红
外吸收越强，反射率越低；而白纸的反射
率高，两者反差越大，机器越容易识别。

姚鹤忠表示，反射率并非越低越
好。通常来说，读卡机有效填涂点的反
射率上限阈值设在35％－40％，2B铅
笔的反射率在40％以下。如果铅芯浓
度过高，容易弄脏答题卡卡面，或者涂错
后用橡皮擦不干净而造成误读。

对于网上流传的劣质或假冒2B铅
笔影响成绩的说法，专家指出，市场上的

劣质或假冒2B铅笔主要问题在于原材
料选用和质量控制。

制造考试用2B铅笔，通常首选高纯
度鳞片状石墨。而劣质或假冒2B铅笔
可能采用劣质的石墨，或减少投料比例。

在质量控制方面，劣质或假冒2B铅
笔为了低价竞争，往往放松管控，具体表
现为对铅芯烧结工艺、木材品质与软化
工艺、成品质量把关不严，导致浓度低于
标准、偏心严重、易滑芯、断芯、卷削困难
的劣质产品流入市场。

2B铅笔如何选购？专家提醒，购买
考试用2B铅笔时，应注意以下几点：

第一，仔细查看产品包装，确认是否
完整标注产品名称及商标、生产企业名
称、地址、产品型号、执行标准号、支数、
2B硬度记号、生产日期，以及“考试用铅
笔”或“涂卡专用笔”标志等信息。

第二，观察产品外观，包括表面处
理、印刷质量以及铅芯的偏心程度。可
以用卷笔刀试削一下：如果卷削容易、卷
屑连续且厚薄均匀不脆断，说明铅笔采
用的木材品质及软化处理较好。

第三，在纸上涂划，感受线迹浓度是
否足够、手感是否适中。可用手指沾少
许铅笔芯碎屑，两指相互捏揉，感觉是否
润滑。如果手指表面乌黑有光泽，说明
石墨品质较好。 （新华社）

羊城晚报讯 记者严艺文，通讯员
樊茜瑜、谢良报道：今年广州高考将于
6月7日至9日举行，全市共设置考点
72个，其中有38个考点邻近地铁站。
记者6月3日获悉，高考期间，广州地
铁将开启“静音护考”，在11个邻近考
点车站设置“爱心助考驿站”，多举措为
考生和家长打造安全、便捷、舒适的出
行环境。

为保障考生出行，广州地铁全线网
将加配备用列车，并重点盯控考场周边
线路及车站客流动态，结合现场客流情
况灵活调整行车组织，及时安排备用车
上线疏导客流，保障通行顺畅。同时，邻

近高考考点及常态化客流管控车站将在
安检口、进出闸机处增设“考生快速绿色
通道”，考生及陪同家属可凭准考证优先
通行。此外，如遇票卡异常无法正常进
出站等状况，车站将第一时间优先处理，
全力保障考生顺畅赴考。

广州地铁将在陈家祠、沙涌、东山
口、市二宫、鹭江、华师、植物园、天河公
园、珠江新城、从化客运站、北滘公园共
11个邻近考点车站设置“爱心助考驿
站”，驿站配备爱心文具袋、便民药箱、一
次性雨衣和便民雨伞等物资，供考生免
费取用和租借，帮助解决考生出行可能
遇到的不时之需。

2B铅笔门道多，如何选择一支好笔？

2026年高考进入最后冲刺阶段，考生们正处于身体与脑力的双重高负荷状态。如何通过
科学饮食稳住身体状态？如何调节心态从容应考？近日，记者采访了广州多位临床营养科、精
神心理科医生及中学专职心理老师，为考生和家长送上实用的备考指南。

饮食遵循“三要三不要”

“临近考试，饮食核心就两个字
——稳和清。”广州医科大学附属肿瘤
医院临床营养科副主任医师黄瑜芳表
示，考前饮食切忌大改大补，应遵循
“三要三不要”原则，为考生筑牢身体
防线。

一要“稳”字当头。考生应延续
平时的饮食习惯，三餐定时定量，每
餐七八分饱即可，避免过饱引发困
倦。切勿突然更换食谱，更不要盲目
服用各类“健脑神药”和滋补品，陌生
的高蛋白食材、滋补品可能引发胃肠
不适或过敏，反而打乱备考节奏。

二要“精”打细算。大脑运转的
核心燃料是葡萄糖，每餐需保证全麦
面包、杂粮饭、燕麦等复合碳水的摄
入，通过缓慢释放能量维持血糖平
稳。同时，搭配鸡蛋、鱼肉、瘦肉、豆
制品等优质蛋白，以及新鲜蔬菜，助
力神经递质合成，提升专注力。加餐
可选择一小把原味坚果或一杯无糖
酸奶，避免高糖零食。

三要“清”淡卫生。高温天气下
食品安全尤为重要，考生应食用彻
底煮熟、新鲜烹制的食物，不吃凉拌

菜、生食海鲜和隔夜饭菜，尽量减少
在外就餐。饮水以温开水或淡茶水
为宜，少量多次饮用，高糖饮料和浓
咖啡易导致血糖波动、影响睡眠，应
严格避免。

此外，黄瑜芳特别强调，考生最
好做到“三不要”：不要考前尝试从未
吃过的“补脑”食材；不要依赖咖啡、
功能饮料强行提神；不要吃得过于油
腻或甜腻。

适度紧张
反而有助于发挥

“考前焦虑是非常普遍的现象，
家长和考生都不必过度恐慌。”中山
大学附属第三医院精神心理科主治
医师夏晓伟介绍，近期门诊接诊的
患者中，因紧张出现失眠、心慌症状
的青少年明显增多。她表示，冲刺
阶段考生已基本完成知识积累，过
度刷题不仅难以提分，反而会加重
焦虑情绪，家长也不应强求孩子刷
完所有题目。

针对考生常见的入睡困难问题，
夏晓伟建议优先采用非药物方式，如
睡前听舒缓音乐或小故事。若症状
较重需使用助眠或抗焦虑药物，必须
带孩子到线下心理科就诊，由医生面
对面评估后开具处方，切勿自行用

药，以免忽略背后的情绪问题延误治
疗。同时，“吐槽”是有效的解压方
式，考生可向同龄人或信任的长辈倾
诉情绪，避免独自憋闷。

广州市育才中学专职心理老师
王伟琼也为考生给出具体建议，首先
要学会接纳焦虑，适度的紧张是大脑
发出的“备战信号”，反而有助于考场
发挥，不必因此产生恐慌。其次，最
后一周复习要“做减法”，降低学习强
度，重点回顾错题本中的高频错误和
核心知识点，放弃偏题、怪题，接受
“没有人能复习到完美”的事实。生
活节奏方面，不要刻意打破原有规
律，既不熬夜突击，也不强行提前休
息，每天留出半小时散步、听音乐或
做拉伸，为大脑减压。

王伟琼强调，家长的情绪和沟
通方式直接影响考生状态。“高考期
间，家长拼的是耐心、情绪和沟通技
巧，保持家里的常态就是最好的支
持”。王伟琼表示，当孩子倾诉焦虑
时，家长只需认真倾听，一句“我能
理解，这段时间确实不容易”，远胜
过无数道理。家长应当好“后勤部
长”和情绪“靠山”，减少压力性提
问，避免频繁送水、送水果、在门口
徘徊的“盯梢式关心”。晚餐后陪孩
子散步、聊聊日常琐事，就是最优质
的陪伴。

同时，家长要注意避开四类“雷
区话语”：施压型的“全家都指望你
了”、比较型的“别人家孩子怎么那

么稳”、否定型的“平时不用功现在
急有什么用”、追问型的“这次有没
有把握”。真正有效的鼓励，是让孩
子感受到被理解和支持，比如“这段
时间你真的很努力，我们都看在眼
里”“无论结果如何，家永远是你的
港湾”。

三个妙招
应对考场突发情况

针对考场上可能出现的大脑空
白、心慌手抖、难题卡壳等情况，王伟
琼分享了3个简单有效的应对技巧。
若出现大脑空白，可使用“4-7-8呼
吸法”：用鼻子吸气4秒，屏住呼吸7
秒，再用嘴巴缓缓呼气8秒，同时抬头
看钟表或低头看准考证，通过视觉转
换将注意力拉回现实。若感觉肌肉
僵硬、手抖，可用力握紧拳头3秒后猛
地松开，借助身体的释放感驱散紧
张。遇到难题时不要死磕，先跳过去
做有把握的题目，用简单题建立信心
后再回头攻克，考前也可通过“心理
预演”想象从容答题的场景，降低临
场紧张感。

“高考是人生的一个站点，不是
终点。”多位专家表示，考生的努力与
成长远比分数更重要。愿所有考生
以平稳的心态、健康的身体走进考
场，提笔从容自信，落笔如愿以偿。

羊城晚报记者 何宁 朱嘉乐

“大家都知道，遇到家庭矛盾可以
找妇女主任。但很多人不知道，还有一
个儿童主任，可以服务未成年人。”这是
很多一线儿童主任的心声。

儿童主任，最早被称为“儿童福利
主任”，2010年试点设立，2019年全面
推广。截至目前，全国共配备儿童主任
58.3万名。他们扎根村（居）一线，肩
负着打通儿童福利传递“最后一公里”
的重任。其中，有人帮助来自低保家庭
的辍学少年重返校园，有人打造“儿童
之家”培养留守儿童和困境儿童兴趣爱
好，还有人发动退休的热心居民陪流动
儿童读绘本、做手工。

儿童主任的工作往往伴随着漫长
的陪伴、反复的沟通和琐碎到难以量化
的心力付出。正是因为这样，他们的付
出难以被更多人“看见”。未来，如何让
有需要的家庭更便捷地求助儿童主
任？如何让儿童主任在工作中更有获
得感？记者采访多位专家和一线工作
者对相关话题进行了深入探讨。

什么是儿童主任？

《中华人民共和国未成年人保护法》
第四十三条规定：居民委员会、村民委员
会应当设置专人专岗负责未成年人保护
工作，协助政府有关部门宣传未成年人
保护方面的法律法规，指导、帮助和监督
未成年人的父母或者其他监护人依法履
行监护职责，建立留守未成年人、困境未
成年人的信息档案并给予关爱帮扶。

2019年，国家首次正式提出“儿童
主任”概念。民政部等10部门印发的
《关于进一步健全农村留守儿童和困境
儿童关爱服务体系的意见》提出：村（居）

民委员会明确人员负责儿童关爱服务工
作，优先安排村（居）民委员会女性委员
担任，工作中一般称为“儿童主任”。

在此之前，广东于2017年就确定
佛山市三水区、梅州市兴宁市、江门市
江海区、肇庆市四会市为试点地区。这
4个试点地区的36个村（社区）设立了

36个儿童之家、63名儿童主任（儿童督

导员），基本建立“区—镇（街道）—村
（社区）”三级儿童福利服务人才队伍，
为相关儿童提供关爱服务。

目前，广东省、市、县三级设立未成
年人救助保护机构141个，乡镇（街道）

未成年人保护工作站1598个，3万多
名镇（街）儿童督导员和村（居）儿童主
任、3万名“双百”社工作为民政基层主
力，入户摸排，上门关爱，为困境儿童等
困难群众解决实际困难。

为何需要儿童主任？

保护儿童免遭伤害是儿童福利工
作的重要内容，儿童主任就守在发现伤
害、链接政策和资源的第一线。

保护的前提是识别伤害。儿童伤
害有多种形式，识别起来并非易事。以
儿童忽视为例，西安交通大学教授潘建
平曾在《中国儿童忽视现状与研究展
望》一文中指出，儿童忽视是国际上公
认的儿童伤害四大类型（身体虐待、性

虐待、情感虐待和忽视）中发生率最高、
波及面最广、影响也最大的一类。儿童
在成长过程中如果被忽视，就会觉得自
己不被接纳和关注，也会导致自我接纳
程度不高，产生低自尊。家长、学校乃
至社会应重视儿童忽视现象，并给予儿
童情感关注和支持，维护儿童自尊，以
降低孤独感。

中国社会科学院大学副教授童小军
介绍，目前社会上对“儿童忽视”的认知
很少，儿童忽视的施害人是儿童家长或
者儿童的主要照料人，这种伤害不易被
发现。在靠近家长和孩子的身边，设置
懂未成年人工作、懂相关兜底政策的儿
童主任，就能让一些家庭尽早获知、享受
到相关政策，减少“儿童忽视”的发生。

儿童主任能做什么？

对儿童主任来说，“发现”需要帮助

的儿童是提供后续服务的起点。“发现”
主要有两条路径，一是主动排查，儿童
主任会定期排查辖内儿童的情况，一旦
发现困境儿童就要及时纳入服务范围；
二是依靠知晓，公众因知道儿童主任的
存在而主动求助。

有工作多年的儿童主任坦言，当前
“儿童主任”的知晓度有待提升，“大家
知道有家庭矛盾可以找妇女主任，但很
多人不知道‘儿童主任’的存在。”这意
味着儿童主任在“发现需求”环节可能
存在堵点，尤其是在尽早发现“流动儿
童”方面，这些家庭往往需要一定的时
间融入当地，很难尽快得知获取相关公
共服务的渠道，从而导致“发现”环节存
在时差。

“工作中会尽可能亮明身份，让大
家知道‘儿童主任’这一角色可以服务
未成年人，但仅靠个人力量，难以弥合
知晓度上的缺口。”该儿童主任说。

对不少家庭而言，儿童主任带来的
帮扶，是一份坚实的依靠。一位扎根基
层的儿童主任曾为辖区内一名孤独症
儿童对接落实康复资源，还协助孩子母
亲加入家长康复互助社群。孩子母亲
由衷感慨，自己再也不是独自艰难照料
孩子。这句心里话也让这位儿童主任
久久难忘。

儿童主任的暖心帮扶，还为许多孩
童点亮逐梦之路。面对辖区低保家庭
的困境儿童，儿童主任以朋友的身份贴
心陪伴，统筹联动社区、街道、公益机构
与乡土邻里等多方资源，提供服务和帮
助。其中，一名少年表达了喜欢修车的
想法后，儿童主任便带他到技术学校面
试，助他如愿踏上汽修求学之路。

儿童主任有何困境？

儿童主任扎根全国村居一线，一桩
桩帮扶个案看似能用简短话语概括，但
每项服务落地都离不开大量细致工作：
发现需要帮助的未成年人、成为孩子值
得信赖的贴心“大朋友”、引导孩子敞开

心扉倾诉心里话、对接各类资源帮扶困
境未成年人、常态化跟踪关注未成年人
身心健康等。

当前，兼职任职是儿童主任队伍的
普遍现状。基层事务繁杂琐碎，身兼多
职的儿童主任常常精力有限。不少儿
童主任坦言，日常能投入儿童关爱工作
的时间、精力可能只有一成，开展工作
时常有力不从心之感。

有专家表示，未成年人关爱服务耗
时耗力，当前“儿童主任”有职位、有职
责，但配套薪酬待遇、职业发展体系尚
未完善，仅依靠工作人员的个人热忱难
以长效维系服务，亟需从顶层制度层面
加以完善。

由此而言，让儿童主任被全社会
“看见”包含两层内涵：一方面提升社会
普及度，让群众知晓遇困可向儿童主任
求助，方便儿童主任对接各类社会帮扶
资源；另一方面完善职业保障体系，免
去一线从业者的后顾之忧。

近年来，多地陆续开展落地探索，
切实推动儿童主任群体获得社会关
注。例如，广东、江苏、重庆等地举办儿
童主任职业技能竞赛，旨在以赛促练、
以赛促干，进一步激发儿童主任干事创
业的热情，兴起学本领、赛技能的热潮，
提升他们的专业能力，增强他们的身份
认同感和职业荣誉感。

今年4月，民政部儿童福利司司长
孟志强在《用心用情用力筑牢留守儿童
精准关爱服务体系》一文中表示，探索
建立儿童主任津补贴制度，激发他们工
作的积极性和主动性，让他们工作有奔
头、干事有劲头。

当社会能够看到儿童主任的付
出、认可儿童工作的专业性，儿童主任
才能把更多的时间精力投入到走访、
排查和陪伴关爱工作。只有突破公众
认知和制度保障这两个“被看见”的关
口，“儿童主任”才能真正成为困境儿
童身边那个“看得见、找得着、信得过”
的守护者，打通儿童福利递送的“最后
一公里”。

羊城晚报记者 高焓


