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本报讯（记者 程琳 通讯员 吴国峰
何娴）为确保高考、中考期间我市广大考
生拥有一个安静的学习、休息和考试环
境，近日市生态环境局、市公安局、市住建
局、市城管局等部门发布“禁噪令”，提出
除抢险施工作业以外，即日起至 6 月 9 日
和 6 月 13 日至 6 月 21 日期间禁止夜间进行
产生噪声污染的施工作业；对已竣工交付
使用的住宅楼进行室内装修活动，应当按
照规定限定作业时间，采取有效措施防
止、减轻噪声污染。

高考、中考期间，我市商业经营活动中禁
止使用高音广播喇叭或者其他发出高噪声的
方式招揽顾客，文化娱乐场所、餐饮业及其

他商业活动场所要加强管理，需确保边界
噪声符合《社会生活环境噪声排放标准》，
举办大型户外活动需避开噪声敏感建筑物
集中区域。5 月 22 日至 6 月 21 日期间禁止在
噪声敏感建筑物集中区域使用音响器材进
行广场舞、卡拉 0K、晨晚练或打陀螺等造成
噪声，影响考生学习和生活的活动。排放工
业噪声的企业事业单位和其他生产经营
者，应当加强生产管理，采取有效措施，确
保厂界噪声符合《工业企业厂界环境噪声
排放标准》。

此外，高考、中考考试期间我市将严格控
制机动车辆鸣笛噪声，禁止在学校、居民住宅
区周边的道路进行“飙车炸街”等产生交通噪

声的污染行为。各考点周围300米范围内禁止
一切产生噪声污染的活动。高考和中考期间，
各级生态环境、公安、城市管理等部门将加强
现场巡查，对发现违反规定造成噪声扰民的
行为，依法予以严惩。如有需要，市民可拨打
24小时投诉电话12345。

漳州海关钟楼静音护考

又讯（记者 程琳 通讯员 包云飞 许方
馨）6月7日至9日，位于漳州海关芗城办公区
的海关钟楼再次迎来一年一度的“静音时
刻”。这座矗立在漳州三中与漳州八中之间
的城市地标，将暂停整点鸣钟，以“无声”守护

莘莘学子的高考时光。
据悉，这座承载着特殊历史使命的钟楼，

自1993年漳州海关大楼落成之日起便屹立于
此。据漳州海关人士介绍，在卫星授时技术
尚未普及的年代，海关需通过电讯联系英国
格林威治天文台校准关钟时间，为往来商船
提供精准计时服务。钟声不仅是时间的刻
度，更是船舶吨税计算的重要依据。

三十余年来，漳州海关钟楼每日 7 时至
12时、15时至 20时准时鸣响，浑厚的钟声穿
越时空，已成为漳州城市记忆的重要部分。
而今，这份守护仍在延续——每年高考期间，
钟楼都会保持静默，用另一种方式守护着城
市的未来。

本报讯（记者 程琳 通讯
员 庄宇楠）为全力保障2025年
高考公平公正，日前，漳州市无
线电管理局采取多项举措，部署
高考期间无线电安全保障工作。

高考前夕，漳州市无线电
管理局对线上线下无线电发射
设备销售市场开展了全覆盖检
查，从源头遏制违规作弊设备流

入市场。同时，对重要考点配备
的手机信号屏蔽设备进行了专
项检查，全力维护考点及周边电
磁环境安全。此外，积极利用单
位大楼电子屏等宣传载体，广泛
开展诚信高考、防范无线电作弊
的宣传，营造良好氛围。

此外，针对重点区域和考
场周边，漳州市无线电管理局

开展了全面的电磁环境监测，
制作重点频段电磁环境背景
模板，为考试期间的无线电信
号比对分析提供有力支撑。
扎实做好设备维护保养，每日
检查防范作弊无线电技术设
施运行状况，及时排除故障隐
患，确保监测设备和车辆性能
稳定可靠。

本报讯（记者 程琳 通讯员 蔡旭
璋）记者从市气象局获悉，2025 年高考
期间（6 月 6 日至 9 日），我市将以多云
天气为主，气温较高。其中，6 日至 8
日，全市天气多云到晴；9 日，全市天气
多云，部分县区午后有阵雨或雷阵雨。
8 日至 9 日，部分县区最高气温 36℃～
37℃。

气象部门特别提醒：高考期间气

温较高，市区 9 日午后有阵雨或雷阵
雨，各考点应提前做好防范高温和雷
电灾害的不利影响。考生要注意合理
安排时间，提早出行和携带雨具，注意
交通安全，确保顺利赶赴考场。此外，
高 考 期 间 ，白 天 最 高 气 温 大 部 分 在
30℃ 以 上 ，8～9 日 最 高 温 度 可 达
36℃～37℃，考生需做好防暑降温措
施，多补水谨防中暑。

高考期间天气：多云为主 或有阵雨

本报讯（苏水梅）高考期间，如何
为考生提供营养均衡的饮食保障？6
月 4 日上午，在龙海一中龙翔校区食
堂，食堂负责人与校领导正仔细核对
高考期间的用餐安排。据悉，该校食
堂将在高考期间免费为考生提供 8
顿精心准备的爱心餐，确保他们以最
佳状态迎接考试。

“我们提前两周就开始设计菜谱
并采购新鲜食材，确保高考期间的三
餐荤素搭配、营养丰富。”据该校总务
处主任介绍，此次免费供餐的菜品既
保证口味，又避免油腻辛辣，以清淡饮
食为主，与考前食谱保持一致，减少考
生的肠胃负担。

为确保食品安全，市、区、镇市场
监管部门、区教育局及学校领导组成
联合检查组，对学校餐饮进行全链条
监管。该校有关负责人表示，高考期
间饮食健康至关重要，学校将全力做
好餐饮保障，用“食力”为考生加油，让
他们吃得安心、舒心，以饱满的精神状
态迎接挑战。

值得一提的是，龙海一中还在高
考备战期间特别为高三学子准备了寓
意吉祥的“鱼跃龙门”餐，寄托对考生
金榜题名的美好祝愿。

本 报 讯（记 者
程琳 通讯员 张瑞
勇）随着高考临近，
备考压力成为考生
和家长共同面对的
挑战。日前，云霄县
教育局联合彩虹社
工中心、彩虹公益联
合会，正式开通“2025
年中高考心理援助
专线”（彩虹热线），
为全县考生及家长
筑起一道“心理防护
墙”。

这 条“ 彩 虹 专
线 ”电 话 号 码 为 ：
8532320、18259691825。
自 6月 1日至 30日每
天9:00-18:00提供服
务 ，专 业 心 理 咨 询
师、社会工作师在线
解答考前焦虑、失眠
困扰、学习压力等问
题，并提供家庭沟通
指导和危机干预服
务。数据显示，专线
开通两天就已受理
咨询 11 人次。“当压
力来袭时，专业的心
理支持比独自硬扛更有效。”项目负责
人表示。“咨询师不仅安抚了孩子，还
教会我们如何正确沟通。”一位高三学
生家长说。

漳州多部门“静音”护航高考

“电波卫士”保障高考

本报讯（记者 程琳 通讯员 林荣泉）一
年一度的高考即将来临，漳州闽运公交公司
继续实施启动“公交车爱心送考”免费乘坐活
动，6月7日至9日高考期间，所有参加高考的
考生均可免费乘坐漳州闽运公交公司所属所
有公交车。

为切实做好 2025 年高考期间助考保障
工作，针对考生的出行需求，漳州闽运公交
公司提前制定方案，对所有公交车辆进行
技术状况隐患排查，保证车辆性能良好；
高考期间，利用智能公交调度系统等科技
手段，实时关注线路运营动态，准确调配
和及时补充线路运力；所有公交车驾驶员
行驶至市区各考场附近时，须减速慢行、
禁鸣喇叭；所有参运的公交从业人员，将
全力确保准点发车和针对考生所提供的特

殊优待服务。
据了解，目前共有 26条市区公交线路途

经漳州一中西湖校区、闽南师范大学附属中
学（漳州二中）、漳州三中龙文校区、漳州五
中、漳州市第一外国语学校（漳州八中）、芗
城中学、漳州市实验中学和龙文中学等 8 个
市区高考考点或考点附近。高考期间途经
考点或考点附近的市区公交车辆共计 168
辆，车上醒目位置将会摆放《高考考生免费
乘坐》标志。途经考点或考点附近公交线路

信息如下:
漳州一中西湖校区考点：乘 9 路、14 路、

A1路到“漳州一中西湖校区”站下车即可。
闽南师范大学附属中学（漳州二中）考点：

乘A3路到“闽南师大东门”站下车即可。
漳州三中龙文校区考点：乘 19 路、25 路

到“漳州三中龙文校区”站下车即可。
漳州五中考点：乘3路、12路、15路到“电

大·龙师附小”站下车即可。乘11路往正兴医
院方向、17路往益民花园方向、31路往客运西

站方向、B8路往客运西站方向以及 901路往
客运西站方向到“电大·龙师附小”站下车即
可。乘 11路往漳州火车站方向、17路往高新
区公交微枢纽站方向、31路往德润老年公寓
方向、B8路往樟山首末站方向以及 901路往
龙海公交总站方向到“江滨小学”站下车后步
行约5分钟即可。

漳州市第一外国语学校（漳州八中）考点：
乘28路、B1路到“漳州八中”站下车即可；乘5
路、8路、902路到“岳口小学”站下车即可。

漳州市芗城中学考点：乘 13路、A3路到
“教师新村”站下车即可。

漳州实验中学考点：乘 13 路、25 路、35
路、A3路到“实验中学”站下车即可。

龙文中学考点：乘 B12 路到“龙文中学”
站下车即可。

168168辆公交车爱心送考辆公交车爱心送考
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高考不仅是知识与能力的较量，更是一
场心理韧性的修炼。如何将压力转化为动
力，从容应对这场“青春的考验”？国家二级
心理咨询师、漳州三中心理教师杨滨妮认为

“轻松应考四法”与“情绪调节三策略”可以助
力考生实现思维升级——把“我必须”换成

“我可以”。

轻松应考四法：像运动员一样
“专注下一程”

杨滨妮说，轻松应考四法，一是物理隔
离，切断“对答案”的诱惑。走出考场后，如果
有同学拉着你讨论题目，笑着说“等全考完再
复盘呀，现在想它影响下一场呢”，礼貌拒绝
后快速离开人群；

二是心理暗示，给大脑“下指令”。在走
出考场的路上可以默默对自己说“语文（或某
科）已经翻篇了，不管考得如何，分数都固定
了，现在该为下一科蓄力。想象大脑有个“删
除键”，按下后，上一场的所有细节，哪怕是没

答好的题都被清空，只保留“下一场需要用到
的知识”；

三是快速切换，用“过渡动作”转移注意
力。买瓶喜欢的饮料喝，或听一首节奏轻快
的歌，通过味觉、听觉刺激让大脑跳出“考试
模式”。拿出下一场的复习资料时，不看难
题，只看整理好的“基础知识点清单”（比如英
语介词搭配、化学方程式），用“熟悉的内容”
建立新的专注点；

四是拒绝内耗，接受“不完美”的常态。
可以告诉自己：“没有谁能在高考中每科都超
常发挥，遇到不会的题太正常了，只要把会做
的题做好就赢了。”如果忍不住回想错题，就
问自己：“现在想这个，能让分数变高吗？”答

案显然是“不能”，那就立刻打住，把精力留给
“能改变的事”。

杨滨妮说，把精力留给下一科，就像运动
员一样“专注下一程”。比如跑步比赛中，跑完
100米后不会一直纠结刚才的起跑是否完美，
而是马上调整呼吸准备下一段冲刺。高考也
一样，每一科都是独立的“赛程”，只有放下上
一段的包袱，才能在下一段跑出更好的节奏。

情绪调节三策略：给大脑注入
“冷静剂”

杨滨妮给出的高考情绪调节三策略：一
是深呼吸，如果考试时突然感到心慌，别硬
扛。可以尝试握紧拳头再松开，同时用“4—

4—6 呼吸法”调整状态，具体是鼻子吸气 4
秒，屏息4秒，嘴巴呼气6秒，通过这种自助调
节呼吸的方式可以快速平复心跳，让大脑恢
复清醒；

二是准备一个小本子，高考期间每天花几
分钟记录自己的心情，这样能有效缓解情绪；

三是积极想象，“开启心理预演”。考生可
以在合适的时候闭上眼睛，想象自己在考场
行云流水地答题。这种“心理预演”能提升在
实际考试中的表现，当积极想象考试过程“一
切顺利”时，大脑也会记住这种成功的体验，
到真正考试时，这些成功的体验会帮助考生
快速进入考试状态。

☉本报记者 苏水梅

把把““我必须我必须””换成换成““我可以我可以””
心理老师教你高考“翻篇”心态和呼吸秘籍

临近高考，漳州一中精心策划
“高‘粽’传佳音”主题活动。高三学
子们亲手包制清香四溢的粽子，并
开展暖心送粽子活动。粽叶翻飞

间，寄托师生“一举高‘粽’”的美好
寓意。

本报记者 陈慧慧
通 讯 员 兰 青 摄影报道

本报讯（记者 朱祥超）高考在
即，台商投资区消防救援大队 6 月 3
日联合教育部门到台商区一中开展
消防安全检查、教育培训等工作，切
实消除火灾隐患，全力以赴为高考考
生保驾护航。

检查过程中，工作人员详细询问
了学校针对火灾等突发事件制定的应
急疏散预案和处置应对措施，深入考
场教室、食堂宿舍等重点部位，就消防
器材和消防设施是否完好有效、灭火
设施配备是否齐全、消防疏散通道是
否畅通无阻等情况进行细致检查，给
广大考生营造一个安全、稳定的考试
环境。

此外，检查组还深入考点周边酒
店、餐饮场所开展消防安全检查，全面
排查消防安全隐患，加强消防安全常
识宣传，进一步落实消防安全主体责
任。对于检查中发现的问题，检查组
第一时间指导督促整改，坚决做到不
留隐患、不留死角。
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龙海一中：

免费“高考能量餐”
助力学子金榜题名

一举高一举高““粽粽””

“车标贴好了，车况检查好了，路线也规划妥
了……”6月 4日，漳州市区的何耀煌先生一边仔细
擦拭着爱车，一边对记者说道。这已经是他第十三年
参与闽南日报车友会“高考爱心直通车”活动了。从
最初的新手司机到如今的“送考老将”，何耀煌笑称，
每年六月的高考送考，早已成为他生活中不可或缺的

“仪式感”。“看着孩子们自信地走进考场，那种自豪感
是什么都换不来的。”

今年，何耀煌的送考任务格外有意义。通过朋
友介绍，他得知家住金冠花园的郑同学需要往返龙
海一中参加考试。“老司机+多年送考经验，这个任
务交给我最合适！”何耀煌二话不说接下了这个重
任。为了确保万无一失，他提前规划了三条备用路
线，还在车里备好了矿泉水、应急药品等。“考生和
家长放心，我一定准时准点把孩子们安全送达。”

这场爱心接力，闽南日报车友会已经坚持了
14年。据统计，“高考爱心直通车”累计出动车辆
260台，护航2200余名学子奔赴考场。从最初的几
辆车到如今形成规模，这一活动不仅成为漳州城市
文明的一张亮丽名片，更见证了无数像何耀煌这样

的普通市民，用方向盘传递城市温度。
“护航高考，传递爱心。”正如闽南日报车友会

负责人所说，每一个贴有爱心车标的车辆，都是这
座城市最动人的风景线。而何耀煌们的坚持，正是
对“爱心送考”这四个字最好的诠释——用文明为
青春护航，让奔赴考场的每一步都充满温暖与力
量。 ☉本报记者 苏水梅 文/图

十三年爱心送考路十三年爱心送考路::

老司机何耀煌的老司机何耀煌的““高考必选项高考必选项””

66月月44日日，，何耀煌何耀煌早早将车标贴好早早将车标贴好，，为今年为今年
送考作准备送考作准备。。


