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邙山路与牡丹江路交叉口附近，有人乱堆
乱放。

嵩山南路与大学路交叉口西北角交通护栏
移位。

柳江路与文化路交叉口向西约120米路南，
盖板破损。

岷江路与井冈山北路交叉口东侧，道路破
损。
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■本报记者 尹晓玉
距离2023年高考仅剩一周

时间，考生应该如何度过？要做
好哪些准备？家长又该注意些什
么？近日，记者采访了高三年级
班主任、优秀学子及有经验的家
长，帮助考生用最好的状态迎接
高考。

最后一周 考生状态不一

随着考试时间临近，有人觉
得自己还有很多知识没有记住，
每天晚睡早起，抓紧时间继续学
习；有人因模拟考试成绩不理
想，每天都有点儿惊慌失措、坐
立不安；有人认为大局已定，把
书本、卷子都扔在一边，开始彻
底放飞自我……

记者采访发现，目前除了极
少数学生因心理压力较大，选择
回家自行复习，大多数学生正在
学校进行最后的“冲刺”。在学

校学习的学生，相比以前，自由
复习时间增多，多数学生会在老
师的引导下复习错题，进行限时
训练和仿真模拟。部分高中推迟
了高三学生每天的到校时间，让
学生进行作息调整。

结合自己实际安排复习

最后一周，如何复习？我市
优秀学子、目前就读于北京大学
的郭世梁建议，要做到“致广大
而尽精微”，不断进行查漏补
缺。除了复习，模拟考试也是高
考前一个星期必须要做的事。考
生可按照高考的收发试卷时间进
行模拟考试，把握高考答题节
奏，并用心体会考试时心理上会
遇到什么样的障碍，比如遇到不
会的题怎么办、题做不完了怎么
办，可以提前想好解决方法。要
直面压力，迎难而上。高考期
间，考生出现失眠、厌食等问题

属于正常现象，切勿因此自暴自
弃，要怀有“人难我难，我不畏
难”的乐观主义精神，悦纳自
己，勇往直前。

漯河高中高三年级班主任李
达表示，考前一周，考生最重要
的是找准自己的定位，有的放矢
进行复习。成绩好的学生，要注
意梳理书本上的细小知识点及压
轴题训练。成绩中等的学生，可
着重复习既往错题。基础较差的
学生，可以反复研究、练习自己
能拿分的知识点，不要再学习新
的知识或做难题，以免因为不能
完全理解而丧失自信。

尽量保证情绪稳定

高考前一周，考生要开始调
整作息。对此，李达建议，高三
学生要尽量每天比平时提前一小
时左右入睡，养精蓄锐，平时可
以适当进行一些体育、娱乐活

动，比如散步、做操、慢跑等，
有助于心情的稳定与放松，也可
以听听喜欢的音乐。此时，稳定
情绪很重要，不要给自己过多压
力，尽量避免与同学谈论自己薄
弱的知识点，以免出现紧张情
绪，注意调节好自己的期望值，
正确对待别人的期望与评价。

孩子去年顺利考上重点大学的
刘女士建议，家长在目前这个阶段
一定要保持情绪稳定，因为家长的
情绪会影响到孩子。家长不要总和
孩子谈论高考，不要给孩子定过高
的目标，不要过分计较模拟测试的
成绩。

饮食安全营养 不过
分进补

高考前一周，考生的饮食需
要特别注意。市二院中级临床营
养师董晗丽提醒，考前最后一
周，考生不宜大吃大补，家长也

不要突然改变孩子的饮食习惯，
不做孩子以前没吃过或易引起过
敏的食物。

具体来说，早餐要营养丰
富，可食用富含优质蛋白质的食
物，如肉、蛋、奶等，同时搭配
全麦面包、包子、馒头等碳水化
合物；午餐要有充足的热量和各
种营养，可选择吃西红柿鸡蛋面
或者米饭加炒菜，菜品可选择去
皮鸡肉、猪瘦肉、牛肉、鱼肉、
蔬菜、豆制品等；晚餐要适量，
饭菜要清淡、易于消化，可吃蔬
菜、水果等。

如何度过高考前最后一周
本报讯（记者 齐国霞） 5月

29日，记者了解到，根据国家医
保局和国家税务总局的统一安
排，我市2023年度城乡居民医保
参保缴费期延长到6月30日。

据了解，2023年度城乡居民
医保参保缴费标准为个人缴费
350元，财政补助610元，待遇期
为2023年1月至12月。缴费对象
是我市行政区域内不属于城镇职

工基本医疗保险覆盖范围的人
员，包括农村居民、城镇非从业
居民、大中专院校学生、国家和
我省规定的其他人员。参保人员
可通过“河南税务”手机APP、

“河南税务”微信公众号、“河南
税务”微信小程序、“河南税务”
支付宝小程序、国家税务总局河
南省电子税务局和办税服务厅等
渠道进行缴费。

本报讯（记者 姚晓晓）
5月30日，漯河军分区政治工
作处、市双拥办、郾城区伊坪
小学共同举办漯河市“传承军
魂·关爱成长”庆“六一”爱
国主义暨国防教育进校园活
动。

在伊坪小学校园内的展
板上，孩子们利用手抄报描
绘出心中的国防。河南省老

兵宣讲团成员陈晓磐为孩子
们作了红色宣讲。他通过历
史讲解、互动问答等形式，
阐述了建设强大国防的重要
性，调动起学生们关心国

防、热爱国防、建设国防、
保卫国防的积极性，并引导
青少年继承和弘扬先烈精
神。同学们听得热血沸腾，
内心受到了极大的震撼。

国防教育进校园

④5月29日，市儿童福利院举办“六一”文艺汇演，孩子们通过形式多样的活动庆祝自己的节
日。 本报记者 朱 红 摄

③5月29日下午，源汇区顺河街街道东大街社区开展“童心巧手绘纸鸢 放飞梦想迎六一”活
动。 本报记者 王嘉明 摄

②5月29日，源汇区问十乡社工站组织问十乡曹店小学学生参观曹店村党员政治生活馆。
本报记者 孙 震 摄

①5月30日，舞阳县文联、舞阳县书法家协会走进孟寨镇庄罗小学，开展“书法进校园 墨香
润童心”活动。 本报记者 刘净旖 摄
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■文/图 本报记者 杨 光
5 月 30 日上午，双汇广

场运动场上热闹非凡，2023
年河南省社区运动会漯河赛
区源汇区站的活动在这里举
行 （如图）。

舞台上，我市健身爱好者
精心编排的文艺节目正在集
中展演。舞台周围，十多个
兼具趣味性、竞技性、运动
性的比赛项目正在进行，吸
引了 1000 多名居民参与。场
上的参赛者身形矫健、充满
活力，场下的观众一边观看
一边鼓掌加油，处处充满欢

声笑语。
据介绍，为提升活动的趣

味性和居民的参与度，此次社
区运动会设置 30 秒跳绳、绕
杆跑、掷实心球、立定跳远、
坐位体前屈、曲线托球跑、
3000 米快走、1000 米跑等达
标项目和踢毽子、定点投篮、
飞镖、陆地冰壶等趣味竞赛项
目。参赛者凭通关卡参赛，所
有项目全部通关后可领取一份
奖品。

据了解，这是河南省社区
运动会首次在我市举行。5月
31日，召陵区站活动将启动。

河南省社区运动会漯河赛区源汇区站

上千居民感受运动快乐

2023年度城乡居民医保
参保缴费延期至6月底

本报讯（记者 于文博） 5
月 30 日，“文明守法 平安出
行”活动在市实验小学附近开
展。市公安局交通管理支队的
交警在街头随机寻找文明出行
参与者，赠送“交警小熊”玩
偶，引导广大市民共同营造安
全、畅通、文明、有序的道路
交通环境。

当天早上7点多，市实验
小学附近的道路上，不少家长
骑着电动车送孩子上学。交警
随机拦下一些正确佩戴头盔的
家长，向他们提问6个交通法
律法规相关问题，并为答对者
赠送了“交警小熊”玩偶。

“谢谢，这小熊真可爱。”
接过“交警小熊”玩偶，市民

陈自修高兴地说。因孙子在市
实验小学上学，陈自修每天都
要骑电动车接送孙子上下学。

“只要骑电动车出门，我们爷孙
俩就会戴上头盔，尤其是小孙
子，特别自觉。”陈自修告诉记
者，“希望大家都能做到文明守
法、平安出行，让我们的交通
越来越畅通、文明。”

据了解，“文明守法 平安
出行”活动于5月 12日启动。
交警随机寻找遵守交通规则的
行人和司机，现场提出交通安
全相关问题，并向回答正确的
市民赠送“交警小熊”玩偶。
另外，广大市民和网友还可以
通过制作短视频、点赞、评论
等方式参与活动。

■本报记者 张玲玲
“我们学校的学生捡到了一个

手提包，里面有现金和钥匙。”5
月29日，记者接到市第二高级中
学政教处教师宋国民打来的热线
电话，希望通过本报寻找失主。

5月 27日下午5点多，天下
着小雨，该校高二（10）班学生
蒋含和蒋笑骑着电动车行至泰山
南路与柳江路交叉口附近时，看
到路边有一个女士手提包。“捡到
后，我们在原地等了一会儿，但
不见失主来，就到旁边一边避雨
一边等。”蒋含说，等了很久也不
见失主来，她们只好带着手提包

回家了。5月29日到校后，她们
把手提包交给了老师。

“我们打开后，发现里面有一
些现金、一把钥匙和一个小区门
禁卡，找不到与失主相关的任何
信息。”宋国民说，希望失主看到
信息后，尽快与学校联系并取回
自己的物品。

■本报记者 王嘉明
“燃气自闭阀已经给您安装好

了。”5月26日，在源汇区卫校家
属院李女士家中，工作人员一边
收起手中的嗅敏仪一边说。经过
半个小时的操作，李女士家中换
上了全新的燃气自闭阀等设备，
燃气安全指数大大提升。

近期，记者在市区部分小区
看到，我市燃气加装安全装置宣
传活动正在有序开展。各区城市
发展服务中心工作人员通过张贴
宣传单、发放宣传页等方式，向
居民讲解燃气安全装置作用，告
知居民燃气安全使用常识，提醒
居民用气安全。

相比传统燃气设备，全新的
设备有哪些不同？工作人员告诉
记者，当燃气管道出现超压、低
压、密封不严等问题时，自闭阀
会自动关闭气源，防止因燃气泄
漏造成的安全问题。另外，传统

橡胶和塑料软管存在容易老化漏
气的缺点，而不锈钢波纹管抗老
化，更耐高温，寿命更长。

目前，燃气安全装置加装工
作正在有条不紊地推进。各小区
安全装置加装工作开始前，工作
人员会提前两三天，通过在门口
张贴通知、业主群发送短信、上
门主动宣传等方式告知用户。如
您所在小区暂未接到加装信息，
请耐心等待；如错过社区通知的
加装安全装置时间，可联系社区
进行登记，由各街道统一报送给
所在区燃气联席办。

学生捡提包 老师寻失主

加装安全装置 防患于未“燃”

寻找文明出行参与者
赠送“交警小熊”玩偶


