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羊城晚报讯 记者杨苑莹报道：
5 月 30 日，记者从顺德区公安局交
通警察大队了解到，从 2022 年 6 月
1 日起，勒流街道中心城区实施货
车禁行交通管制措施。具体限货范
围如下：

一、对建设中路（含）、书院路
（含）、银城路（含）、建设西路（含）、
人民路（含）、桥东路（含）、悦来路
（含）、长兴路（含）、龙洲公路（不含）、

龙升北路（不含）闭合区域，实施7时
至21时禁止中型及以上货车通行的
交通管制措施。

二、对银城路（含）、育贤大道
（含）、海港北路（含）、龙洲公路（不含）
闭合区域，实施7时至21时禁止中型
及以上货车通行的交通管制措施。

三、对龙升北路（含）、银城路（不
含）、建设中路（不含）、龙洲公路（不
含）闭合区域，实施7时至9时、17时

至19时禁止中型及以上货车通行的
交通管制措施。

据悉，以上交通管制措施设置一
个月教育过渡期至 2022 年 6 月 30
日。机动车行驶证上标注为中型及
以上专项作业车的车辆纳入本《通
告》管制对象。如货运车辆在禁行
时间违反规定进入相关路段，交警
部门将依法予以记1分、罚款200元
的处罚。

6月起勒流街道中心城区
将限制货车通行

离高考还有不到十天时间，保持
良好心态是稳定发挥的关键，在这有
限的时间里，考生应该怎么进行心理
调节呢？

广东省心理咨询师协会副会长、
艾壹丁心理创始人张雪辉表示，首先
要调节好临考状态。通过积极暗示把
自己的心态、情绪，调整到最佳状态，
如果在考前感到恐惧，不要害怕，这时
恐惧的对象往往是模糊的、混沌的，具
体化这些恐惧，比如做的是什么作业，
通过这些具体化的方式，来消除焦虑
恐惧。

应对考前焦虑，考生则要学会聚
焦，一般焦虑的人，脑子里塞满了各种
各样的东西，当所有事情一起想、一起
做的时候，常常会变得焦头烂额。这
时你需要对所有你想要做的事情，进
行优先级排序。先专注完成一件事，
然后再做其他的。一件一件完成，这
不但会让你有完成任务时的成就感，
正向激励着自己，还能帮助你缓解焦
虑情绪。

今年高考季，防疫措施有所不同，
考生需要持有48小时核酸证明，对于疫
情防控对考生的心理压力，张雪辉表示，
考生首先要正确认识自己的心境反应，
对于高考中的防疫措施，不必有过多心
理负担；其次要用恰当心态对待疫情信
息，考前要认真、科学、适度地进行个人
防护，多与家人、朋友交流，相互鼓励、沟
通感情，加强心理上的相互支持；此外要
保持稳定健康的生活方式，尽可能维持
原有的规律作息，按照原先的节奏生
活，按时起床，按时吃饭，按时休息。

此外，还可以通过一些方式疏导心
情，比如每天花 10～15分钟进行1～2
次积极联想，也可以通过放松训练来舒
缓心情，可以先进行1～2次深呼吸，然
后伸出前臂，用力握紧拳头，再尽力放
松双手，体验放松后轻松、温暖的感
觉。久坐学习后，可以练习放松双

脚，用力绷紧脚趾并保持一会儿，
再彻底放松双脚，或者进行头

部肌肉放松训练，多重复
几次，让身心得到释放。

1.水杯能带入考场吗？

考生可携带透明水杯进
入考场。

2.可以带饮料吗？

不 能 是软包装 、易拉罐
式饮料，而且饮料不能是有色
的。饮料瓶要完全透明，如果
有外标签，一定要将其撕掉。

3.能不能带纸巾？

考生如因感冒需携带纸
巾进入考场，入场前向监考
员说明情况，并主动将相关物

品交监考员检查无误后方
可带进考场。

4. 自备草稿纸可以带进
考场吗？

不可以！考场会分发草
稿纸、垫板给考生，考试结束
后考生不可以将草稿纸、垫板
带出考场。如果草稿纸不够
用，可以举手示意监考老师，
请求老师多给一张草稿纸。

5.考场有钟吗？

基本都有，提前看考场时
可以留意一下。

6.可以带零食吗？

不可以带零食，比如糖、
巧克力等。

7.可以带耳塞吗？

最好不要带，因为高考会

全身检查，特别是耳朵部分，
如果带了，老师可能会以为
是属于作弊的产品，为避免
误会还是不要带。

高考时周边路段都会进
行交通管制，周围不准有车
辆通过以及建筑施工，会很
安静。

8.金属框眼镜可戴吗？

一般情况下是可以戴的，
这个在规定上并没有禁止。
考生在过安检时，可以把眼
镜摘下来，交给监考老师检
查，确认无误可以重新戴上。

9.运动电子表能不能戴？

不可以。严禁携带各种
无线通讯工具，包括智能手
表、运动手环。

又到一年高考季
这份“备考指南”

文/羊城晚报记者 梁正杰
图/梁平 陆劲彬

高考即将来
临，家长、老师都
希望考生能以最
佳状态迎考，考生
文化课复习怎么
查漏补缺、怎么科
学安排作息时间、
怎样调节考前心
理状态……羊城
晚报记者采访了
佛山多位老师与
心理学专家，推出
“备考指南”特别
策划，为即将迈入
人生战场的高三
考生们提供“临
战”参考。

石门中学教务处主任陈普
亮表示，今年考生是新高考第
二年，也是以旧教材为版本命
题的最后一年，今年的高考题
目形式、难度和区分度等将和
去年保持基本一致，命题以稳
定为主调。

高明区第一中学陆劲彬老
师认为，高考始终在改革，但历
年来高考命题都是在传承中发
展，题目也比较稳定，按照平时
训练的方法去考试，在考场上

要随机应变。
陈普亮提出，经过高中三

年的学习和高三一年常规化精
耕细作的复习，高考前的最后
10天，不论哪科的复习都要回
归基础、回归教材，多体会各类
题型的答题方法和技巧，多按
照自己的实际对课本知识进行
查漏补缺，高三老师们都很有
经验的，后期听老师的话，按年
级的节奏走，就一定会有水到
渠成的成绩。

九江中学高三级级部主任
杨旭提出三条建议：首先需要
充分信任老师。高考备考是一
件很专业的事情，而最了解考
生学情又有专业水平的人无疑
就是老师。所以高考不必另辟
蹊径，紧紧跟随老师的指引复
习；其次要学会享受进步，有不
少考生觉得自己努力了，但成
绩进步不明显，要相信自己做
的每一道题都是进步。享受这
个过程，结果一定如你所愿。
三是要做到心无旁骛，运动员
在备战重要比赛的时候都会进
行封闭训练，这样才能做到聚
焦能量，突破自我。所以，越是
临近高考，越是要做到心无旁
骛，方可行稳致远。

陈普亮建议，临考后期我们
强调运动好、吃好、睡好才能学
好，就是保持正常的运动作息和
饮食，不需要特别去做什么，宁
静致远即可。

陆劲彬建议，高考不似体育
竞技，平淡才是最好的状态，

“训练像高考，高考像训练”，平
常心应对才会有正常发挥。不
赞成临时改变作息、生活习惯；
饮食营养均衡，以清淡为主，不
吃刺激性食品。学生穿着习惯
了的校服参加考试会舒服些，家
长穿着不太刺激考生即可。

陈普亮说，考生不管遇到什
么问题，第一时间汇报，考点和
老师会根据考试规范和要求作
出必要的处理，总之，只要是常
规的问题，都无需惊慌失措；非
常规的问题也要沉着应对。

陆劲彬提出，按高考考场规
定准备考试物品（准考证上有说
明），尽量使用平时习惯使用的
标准文具，按考场工作人员或语
音提示去应试；拿到试卷先检查

一遍，看看有没有残缺、错漏，如
果有要及时向监考老师汇报，如
果没有，就认真填写个人信息，
接着看好题目再答题，千万不要
把答案写错位置，看到不会的
题，不要去纠结，继续做下一道，
冷静思考问题，千万不要漏题。

同时，考后不查书本，也不
要去和同学、家长等探讨题目的
答案，保持一个愉快的心情，及
时休息或准备下一科的考试。

好收
文化课如何查漏补缺

回归基础回归教材

生活作息如何调节

吃好睡好平常心应对

高考两天如何应对

冷静答题及时休息

这些东西能带入考场吗？
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广东省心理咨询
师协会副会长、艾壹丁心
理创始人张雪辉：

高考前后
注意心理调节
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九江中学高三学生专心复习

考 生 互
相 加 油 鼓 劲
一 起 考 出 好
成绩

高明一中进行高考前的誓师活动

考生抓紧复习向老师请教不懂的问题

请
学校领导到饭堂陪餐鼓励考生积极备考


