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征服眼镜蛇裂缝
他成国内“第一人”

11分钟动画短片《洞》
让年轻人读懂这座英雄城市

退休国企干部、公职人员
离婚分割近亿财产

相关报道见04/05版
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油价下调
加满一箱少花20.5元

从今日零时起，国内成品油调价窗口开启。从全国平
均来看，92号汽油、95号汽油和0号柴油每升分别下调
0.41元、0.44元和0.43元。按92号汽油计算，加满50升油
箱将少花20.5元。 据央视新闻

今日天气 中心城区 多云间阴天 25℃~31℃
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随着中高考临近，医院里因考试压力而焦虑的考生增多。除了心
理门诊、营养科、消化科，部分医院的高压氧治疗中心也出现了考生身
影，希望缓解头昏、反应迟钝等情况。不少家长也直呼“吃不香、睡不
好”。来看看专家的几个小妙招，助你缓解紧张焦虑情绪。

@考生、家长
考前如何吃得香睡得好

不强迫自己必须睡着
可做些轻松的事解压

近日，教育部阳光高考平台公示了2026年保
送生拟录取名单，重庆共有100名学生拟获保送，
其中13人被拟录取至清华大学，12人被拟录取至
北京大学。

根据公示名单，被拟录取至清华、北大的学

生，包括 18 名入选五大学科奥赛国家队集训学
生，其中重庆南开中学5人，重庆八中3人，重庆巴
蜀中学7人，西南大学附属中学2人，重庆巴蜀科
学城中学1人。

此外，四川外国语大学附属外国语学校有 7

名优秀学生拟被录取至清华、北大的外语类专
业，该校还有75名学生拟录取至中国人民大学、
北京外国语大学、复旦大学等全国23所高校的外
语类专业。

上游新闻-重庆晨报记者 秦健

重庆25名学生拟保送清华、北大

别对孩子过度关照
备考期间有些家长过于小

心翼翼，让家庭处于“静音”模
式。其实这种过度关照会加重
孩子心理负担，久而久之家长也
会出现失眠多梦、心慌气短、情
绪易怒等亚健康问题。

尝试建立睡眠仪式
承受压力的考生和家长面

临的共性问题就是失眠。医学
研究表明，偶尔少睡一点不会影
响大脑发挥，真正影响状态的是
对“睡不着”的焦虑。

专家介绍，可以尝试建立睡
眠仪式缓解压力。例如，尽量在
晚上 11 点前躺下，不强迫自己
必须睡着；睡前 1 小时洗热水
澡，调暗灯光，手机调至免打扰
并放远；如果躺下 20 分钟仍清
醒，果断起床做些轻松的事，有
困意再回床。

三招缩短入睡时间
可从调节神经递质、稳定血

糖、补充助眠营养素三方面入
手，睡前加餐选择温牛奶和半根
小香蕉，或者温蜂蜜柠檬水、无
咖啡因的洋甘菊茶等，有助于缩
短入睡时间。

可控清单缓解紧张
可以把“失控感”变成“掌控

感”，将注意力拉回到“现在能做
什么”上，是缓解紧张最有效的
方法。做一份“可控清单”，写下
三件现在能控制的小事，例如：
今晚 11 点前关灯、明天早上吃
一个水煮蛋、下午做 10 分钟深

呼吸，完成一项划掉一项。

谨慎对待突击补脑
对于高压氧治疗、“开挂饮

食”突击补脑等方法需谨慎。高
压氧治疗，一般是对缺血缺氧疾
病的康复性治疗方式，绝大部分
考生是不需要的，而且需要在完
成多项检查、专业评估后使用。

允许考生适度焦虑
考前许多考生会对复习效

果和考试结果反复焦虑。专家
表示，适度的紧张和焦虑有助于
保持大脑的兴奋状态，提高注意
力的集中程度。考生应允许自
己有适度焦虑。

同时，可进行一些轻松的活
动，通过听音乐或观看喜剧电影、
疾步走40分钟等来缓解压力。

家长孩子稳字当头
只有家长稳、孩子才能稳，

越到冲刺阶段越需要家长帮助
孩子一起稳饮食、稳作息、稳情
绪。比如，不全程紧盯、不频繁
干涉孩子的复习安排；做孩子的
倾听者和后盾，而非监督者；和
孩子一起减压，饭后和孩子散步
聊天，睡前陪孩子做一组放松呼
吸操，让孩子知道备考路上他不
是孤军奋战。 据新华社
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袁家军在两江新区调研时强调

突出企业创新主体地位
推动科技创新和产业创新深度融合


