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大地麦浪飘香，学子寒窗苦
读。转眼间又到了中、高考时间，
莘莘学子们也将捧起自己沉甸
甸的收获。如何安排考试期间的
饮食？如何保证充足的睡眠？不
少考生和家长都很纠结，对于考
生遇到的这些问题，世博高新医
院相关科室的医生进行了解答。

临近考试，不少考生压力越
来越大，睡不着，心里慌，健忘，
失眠，头痛等。对此，神经一科单
宏宽主任建议，睡觉之前，尽量
少想或者不要想考试的事，可以
听听舒缓的音乐，或者喝杯热牛
奶，都可以促进睡眠。单宏宽说：

“千万不能在考试期间饮用咖

啡，不但休息不好，还会使人产
生尿频，影响临场发挥。贫血的
考生要注意考前不能吃得太饱，
血液过多地集中在肠胃等消化
器官，大脑所需的营养和氧供给
不足，会使人感觉头晕、乏力甚
至昏厥。考试期间，考生尽量不
要吃油炸、油煎类食物，因为油
类物质中含有大量色氨酸，转变
成神经递质后，会对大脑产生抑
制作用。”

单宏宽还提醒家长朋友考
试前不要在孩子跟前唠叨个没
完，这样容易将焦虑的情绪“传
染”给孩子，让本来心情平静的
考生变得更加紧张。

除此之外，很多考生用眼过
度，导致眼睛疲劳，为了帮助考
生缓解眼疲劳，据眼科主任王玲
介绍，考生首先生活要规律，休
息及睡眠要充分；干燥季节或使
用空调时，室内要保持一定的湿
度；改善学习环境，照明光线应
明暗适中，直接照明与间接照明
相结合。

王玲最后提醒，缓解眼疲劳
的眼药水一定要在医生指导下
使用。目前90%的眼药水中都含
有防腐剂，这些物质会对眼睛表
面的细胞产生损害。有干眼症的
考生最好选择无防腐剂的人工
泪液。

中高考在即，世博高新医院专家为考生健康支招
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阜外医院专家

郭远林教授周六坐诊
限号25人 电话2326666

本报讯 6月16日(下周日)
上午，全国最大的心血管病医
院阜外医院专家郭远林教授将
来淄博，在世博高新医院坐诊，
限号25人，挂号费100元，有心血
管疾病困扰的患者，可以提前
预约，找专家诊治。

郭远林 女，生于1972年10
月。1998年毕业于湖北医科大
学、获内科学硕士学位，2005年

毕业于中国协和医科大学、获
内科学博士学位，现任中国医
学科学院阜外医院心内科主任
医师。

专长：对血脂异常(包括特
殊类型、少见类型血脂异常)、
冠心病等有独到的经验，对高
血压、心衰等其他心血管系统
常见病、多发病的诊治有丰富
的临床经验。

“这个建设者平台功能
真强大，能与政府平台直连，
方便了企业管理，关键是以
后给农民工兄弟发工资更
快、更方便了！”某建筑集团
淄博项目部上线中国银行淄
博分行“建设者平台”后，企
业负责人对该行的平台赞不
绝口。

5月10日，中国银行淄博
临淄支行成功为企业上线系
统内全省首例“建设者平台”
项目；5月12日，中国银行淄
博高青支行也成功为企业上
线该平台。中国银行淄博分
行优质、高效的服务，平台强

大的功能得到了政府部门、
建筑施工企业的高度认可。

科技引领、创新驱动，中
国银行正在用充满科技含量
的产品吸引企业，中国银行
总行新推出的“建设者平台”
能够与住建部的全国建筑工
人管理服务信息平台对接，
可以进行生物识别、在线签
订合同、诚信动态评分、线上
发卡及代发薪等多项功能，
解决建筑行业农民工工资常
被拖欠的痛点，实现了为政
府监督服务，为企业管理服
务，为建设者服务。

（姚丹 于洪玲）

淄淄博博中中行行成成功功为为企企业业上上线线系系统统内内

全全省省首首例例“建建设设者者平平台台”项项目目
近期汇率市场变动趋势怎样？

涉外企业应该采取哪些保值策略？
出口企业应该注意规避哪些风险？
4月29日下午，国家外汇管理局淄
博市中心支局、中国银行淄博分行
联合主办的“智汇·进万企”中银沙
龙活动，为参加沙龙的淄博市近百
家外贸企业送上了锦囊妙计。

此次“智汇·进万企”中银沙龙
活动，是外汇局淄博市中心支局适
时推动外汇服务进万企活动的重
要举措，通过金融专家向外贸企业
负责人面对面传导外汇管理政策，
贴心帮助企业解决外汇难题，促进
银行外汇业务和产品的对接，为淄
博涉外经济持续健康发展提供新
的动能。

本次沙龙活动中，结合广大

外贸企业的关注热点，来自中国
银行山东省分行和淄博分行、中
国信保、中银保险的金融专家，
重点分析了去年以来汇率市场
变动规律和未来趋势，并提出了
资金保值建议。同时，他们还针
对外贸企业特点，推出了保险服
务产品，以及中国银行国际国内
结算、贸易融资、网络金融等特
色优势产品，为涉外企业控制市
场风险、降低财务成本、加快货
款回笼等多方面提供渠道和帮
助。

“智汇·进万企”中银沙龙活动
是淄博市人民银行、市外汇管理局
打造“智汇”品牌助力全市新旧动
能转换的系列活动之一。

为了给企业发展提供全方位

的金融服务，市人民银行、市外汇
管理局积极打造“智汇”品牌，探索
开展“智汇”行动，构建起为涉外企
业提供本外币一体化政策支持、量
身定制金融服务方案的综合服务
平台。市外汇管理局联合市发改委
等部门和中国银行举办了“智汇”
讲堂——— 淄博百强外贸企业外
汇政策业务宣讲会，举办了淄博
市外汇政策与实务培训班暨本
外币一体化“智汇”服务方案展
示会，19家银行为26家企业设计
服务方案36套。

今年以来，淄博市先后开展了
系列“智汇行”活动，并在全省率先
举办了“外汇服务进万企”活动，取
得了良好的成效，受到企业的欢
迎。 （刘峻峰 徐茂金）

“智智汇汇··进进万万企企”中中银银沙沙龙龙为为外外贸贸企企业业送送锦锦囊囊妙妙计计

增强法治意识 近日，沂
源县人民法院刑事执行庭谢
宜山庭长和南麻镇派出所张
琪警官应邀到沂源二中举办
了一场法制讲座。 (刘念华)

家校教育交流会 日前，沂
源县张家坡镇流泉完全小学召
开家庭教育交流会。会上他们针
对家庭教育中出现的一系列问
题做了心贴心的交流。(杜玉鹏)

研学儒家文化 近日，沂
源县石桥中学的135名师生赴
孔孟故里曲阜和邹城开展了

“行知天下 书香致远”研学
旅行活动。(张春成 杜春坤)

与小学零距离 近日，沂源
县悦庄镇中心幼儿园大班109名
幼儿在老师的带领下到悦庄镇
中心小学参观。为升入小学做好
心理准备。(郑芬菊 秦苗苗)

定向运动比赛创佳绩 近
日,沂源县鲁村中学定向运动代
表队在省第九届全民健身运动
会定向运动比赛中取得第八名
并获精神文明奖。 (齐村山)

为丰富校园文化，促进学
生的全面发展，大力推进素质
教育，近日，敬仲镇中学开展
了校园篮球赛活动。本次比赛
以班级为单位，包括初一、初
二两个年级12个班共24支球队
参赛，为期两周。 (曹茂光)

临淄区敬仲镇中学：

校园篮球赛开赛

为使学生了解食品安全知
识和养成良好的饮食卫生习惯，
近日，高阳小学采取多种措施对
学生饮食安全进行专题教育，保
障学生健康成长。不吃腐烂变质
的食物，不买“三无”食品，养成
良好的饮食卫生习惯。 (边杰)

临淄区朱台镇高阳小学：

进行饮食安全教育

为培养学生的爱国心，激发
学生的民族自豪感，丰富校园文
化生活，挖掘端午节的深厚文化
内涵，践行社会主义核心价值
观，端午节到来之际，高城学区
中心小学少先队大队部开展“多
彩端午”系列教育活动。(邵明国)

高青县高城学区中心小学：

开展“多彩端午”教育

近日，皇城镇第二中学迎接
市教育局牵头的“集中调研 推
进落实”教育工作大调研活动。
观看学校蹴鞠表演，观摩齐文化
情景剧，观看陶艺社活动，对学
校开展的艺术、科技等活动的
育人效果给予肯定。(孙龙飞)

临淄区皇城二中小学部：

迎市局教育工作大调研

为大力弘扬中华民族优
秀传统文化，日前，杏园小学
开展了“传承家国情怀、争做
时代新人——— 我们的节日·端
午节”主题系列活动。营造了
浓郁的端午节日氛围，激发了
他们的爱国热情。 (李炜)

张店区杏园小学：

开展传承家国情怀教育

为提高学生心理素质、促进
其身心健康和谐发展，近日，起
凤中学举行了以“逆风飞扬，直
面挫折”为主题的心理健康教育
培训活动。增强学生保护生命的
意识，培育良好的心理健康素
质，促进学生健康发展。(张久伟)

桓台县起凤中学：

开展心理健康教育活动

近日，齐都花园小学邀请
区红狼救援队，给同学们上了
一节别开生面的紧急救援课。
这堂课的主要教学内容是“心
肺复苏”术，同学们仔细听着，
不时跟着学各种动作，还积极上
台亲身体验。(史艳美 孙永亮)

临淄区齐都花园小学：

开展救援课教育

为挖掘传统节日深厚的文
化底蕴，弘扬中华民族优秀文
化，端午节来临之际，齐德学校
开展了“传承家国情怀，争做时
代新人——— 我们的节日·端午节
中华经典诵读活动”，初一至初
三级部的学生参加。 (房文宇)

张店区齐德学校：

开展传承家国情怀教育

弘扬敬老美德 为深化关
爱老人、尊敬老人的意识，近
日，沂源县第二实验幼儿园20余
名教师走进悦庄镇敬老院，开
展送温暖活动。(徐芸 刘乐兰)

习惯成就未来 近日，沂源
县中庄镇中心小学开展了以“习
惯成就未来”为主题的活动周。
切实做好学生的行为习惯教育，
提高学生的综合素质。(刘娜娜)

劳动实践 近日，沂源县
中庄镇中心小学组织开展了

“学好知识、爱我家乡、富我家
乡、奔向小康”小手拉大手劳动
实践活动。 (张芳 孙霄晓)

研学活动 为让学生了解
618战备电台建设的历史背景和
结构，增长知识，陶冶情操，近日，
沂源县鲁村镇中心小学组织了

“618”战备电台研学活动。(丁兰)

研学活动 近日，沂源县新
城路小学四、五年级128名师生
联合沂源县农商银行开展了“我
是小小银行家”的银行知识主题
研学活动。 (邢旭东 戴元香)

强化礼仪教育 日前，沂源
县张家坡中心幼儿园将幼儿的
礼仪教育融入各类活动之中，强
化幼儿的礼仪教育，培养幼儿
良好的礼仪行为。 (李清娥)

文明礼仪教育 为让幼儿
从小养成讲文明、有礼貌的习
惯，近日，沂源县鲁山路幼儿园
开展“文明小使者”活动，让文
明之花绽放每个角落。(张宗叶)
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