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距高考43天，你准备好了吗？
本报记者 李沙娜

河口区第一中学谭晓
晓：心若在梦就在。揣怀着
信心和梦想，我开始了高三
的生活，她使我懂得了在忙
碌中学会充实，在逆境中寻
找坦诚，在困难面前不断超
越。命运由我们自己主宰，
剩余40多天我将全力以赴
为自己的高中生活划上一
个圆满的句号。

利津二中高三张存智：
在即将奔赴考场的日子里，
紧张压抑，整日的伏案苦
读，三点一线的生活，但我
坚信越是竞争激烈，越是要
调整好心态。不管结果如
何，我都会坦然接受，因为
高考结束意味着人生新的
历程的开始。

利津二中高三王睿：三
年的高中生活有苦有累，有
欢笑有泪水，但因为有梦想
所以我坚持，坚持找寻那片
广袤的蓝天。就要奔赴考场
了，想起老师和父母对我们
的付出，我想说声谢谢，谢

谢我的老师，我的父母，我
的同学。

胜利第十三中学王阳
阳：随着高考的临近，心中不
免紧张和焦虑，考前的紧张
气氛对每个人来说都是一种
无形的压力。但千万别忘了
要以信心为先导，因为信心
孕育着成功，能使我们创造
奇迹。每天进步一点点，通过
自身的不懈努力去奋斗，去
拼搏，去实现我们的梦想。

胜利第十三中学沈婉
清：在过去了300多天的时
间之后，才相信所有事情唯
有经历之后，才会真切感受
其艰难。从距高考的一年时
间到现在几十天光阴，一切
都仿佛发展地越来越快。每
天面对朝阳，每天都用一个
全新的态度去学习，去奋
斗。学会隐忍坚强，用一颗
平常心去对待周围的一切。
我相信：不经一番寒彻骨，
哪得梅花扑鼻香。 本报记
者 李沙娜

4月24日，距离2012年高考还有一个多月的时间，高三考生们的备考也进入
了倒计时，在家长和老师的双重压力下，有些学生出现了厌学或一味熬时间拼
体力的情况，而此时家长、老师、学生往往忽视了考生自身的心理和身体状态，
为此，记者采访心理咨询师及营养师进行了了解。

心理咨询师：

考前减减压压很很重重要要

东营市心理学会的心理咨询师
李霞告诉记者，面对高考，所有的人
都会感到有心理压力，考试焦虑难
以避免，这也是很正常的。但家长、
老师都要提醒考生，无论考试前还
是考试中，都应以平常心对待考试，
这样心情自然稳定。考生要知道，可
怕的不是焦虑本身，而是自己对焦
虑的恐惧。

在采访过程中，李霞老师建议
考生们应该认识到焦虑的不可避免
性，接受它，习惯它，而不是害怕它，
想着如何控制它，还可以尝试一些
减轻焦虑的方法，在考试前进行自
我放松。

李霞告诉记者：“在考试前可想
象以下场景，如在家复习的场景、教
师宣布考试的场景、我被第一道题
难住了的场景、时间几乎快到了，我
根本做不完的场景……当感到对这

些场景都有足够心理准备的时候，
考试焦虑自然会有所缓解。”

另外，李霞老师还建议，考生不
能长时间沉溺于试卷，应该给自己
适当的时间活动，也可以适度娱乐，
找点时间让自己运动一下，但不能
做剧烈运动。也可以看看轻松，活泼
的电视节目，例如相声之类的节目，
给自己寻找一份轻松，愉悦的心情。
音乐不仅是人类通用的“语言”，也
是很好的“心理医生”。音乐可使人
们被压抑的欲望释放出来，取得心
理平衡，消除紧张焦虑。听音乐，尤
其是听轻音乐或古典音乐能调整人
的紧张情绪。

营养师：

考前要合合理理搭搭配配饮饮食食

如何增加孩子的营养，让考生
以最佳状态迎考，也成为每位家长
和考生关注的问题。国家营养干预
改善工程东营推广站的高级营养师
王爱红告诉记者，在距高考还有40

多天的时间里，家长、学校对考生的
身体状况一定都很着急，但对高考
考生来说，良好的健康状态是至关
重要的，一定要合理地安排考生的
饮食。

王爱红建议，现在考生的三餐一
定要合理搭配，要摄入足量的奶类、
蛋类、谷类，减少纯油脂食物的摄入；
午餐要荤素搭配，保证食物多样化，
可以准备肉类、豆制品、深海鱼类等；
晚餐要清淡少盐，多摄入粥类、菌汤
类，并且要注意水果的充分摄入，在
晚上睡觉前喝一杯热牛奶，不仅有利
用营养吸收还有助于睡眠。

同时，王爱红告诉记者，如果有
需要补钙的学生可以到国家营养干
预改善工程东营推广站免费领取中
国学生营养与健康促进会推荐的钙
片，帮助高考生补充营养。另外，考
生要精力充沛地进入高考考场，适
度的运动锻炼和充足的睡眠对考试
也是十分重要的。会休息的人才会
学习，千万不要打疲劳战。“确保高
考前的营养，是高考成败的关键所
在，所以建议家长为考生准备科学
的营养食谱。”
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心中的高考

2012年4月23日，以“跨越 创
新”为主题的2012(第十二届)北京国
际汽车展览会拉开序幕。东风风神
携旗下中高级旗舰车型A60、明星
车型H30 CROSS等8款车型齐齐亮
相，充分展现A1计划“5年挑战100万
辆”的雄心壮志。

A60亮相A级车展
东风风神8款车型争芳斗艳
自3月28日上市后，本届北京车

展是东风风神A60首次亮相A级车
展。作为东风风神冲击中高级车市
的旗舰车型，A60汇聚东风集团优
势资源，是一款高起点、高科技、高
品质的战略车型。东风风神A60以

“旗舰风范，幸福座驾”为口号，定义
“3?8?24”幸福座驾标准，造型大气优
雅，空间宽敞宁静，配置丰富而人性
化，日产黄金动力组合MR 20DE发
动机和Xtronic CVT无级变速器实
现高效节油，为消费者提供有里子、
有面子的幸福之车。

此外，东风风神的明星车型
H30 CROSS也在参展阵营之中。
H30 CROSS素有“小CR-V”的美
誉，自上市以来就备受热捧，创下了
连续数月稳居跨界车细分市场销量
第一的佳绩。凭借“好型、好大、好
劲、好省、好值”的产品魅力，H30
CROSS获得了林书豪、佩顿等多位

NBA球星的盛赞，不但在同级别跨
界车市场表现非凡，更为东风风神
销量倍增打下半壁江山。

A1计划挑战5年100万辆
东风风神趁势而上

最新数据统计显示，东风风神3

月销售4412台，同比增长79 . 64%。其

中，S30系列销售4103台，同比增长
67 . 06%。今年1季度，东风风神累计
销售 1 5 4 4 0台，同比增长率高达
107 . 81%。日前，东风风神发布了2012
-2016年中期事业计划“A1计划”，提
出至2016年东风风神将实现累计100

万的销量，展示了趁势而上保持热
销的信心与雄心。

据了解，2012至2014年，东风风
神3年内要实现销量环比倍增，至
2016年全年销量要达到35万辆。为
顺利实现这一目标，继今年推出中
高级车A60后，东风风神将在未来5

年内陆续推出丰富的产品，包括3大
平台的9款新车，逐步形成极富竞争

力的商品阵容。在网络建设方面，至
2016年东风风神将建成500家网点，
覆盖80%地级城市和100个经济发达
县域城市，服务半径缩小至50公里，
为消费者提供真正“满意到家”的便
利服务。同时，东风风神确立了“质
量卓越、服务领先、魅力产品”三大
战略路径，努力提升影响用户购车
的4大指标。

凭借“好型、好大、好劲、好省、
好值”的产品魅力，东风风神销量节
节攀升。随着旗舰车型A60的持续
发力，东风风神实现“5年100万辆”
的目标指日可待。

8款车型齐聚北京车展 东风风神挑战5年100万辆

继获得国家科技进步奖之后不
久，海尔集团再传喜讯。在日前召开
的2012年青岛市科学技术奖励暨创
新大会上，大会对2011年度技术发
明奖，自然科学奖，科技进步奖和国
际科技合作奖的获奖单位进行了表
彰。海尔空调凭借国际领先的物联
网创新技术，成为本次创新大会家
电行业惟一获得科技进步一等奖的
家电企业。

记者了解到，这已经不是海尔
空调第一次获得科技进步方面的创
新奖励。近年来，依靠集团开放式研
发平台，海尔空调在空调人性化设
计、节能变频技术、空气质量调节升
级等方面不断实现技术升级，获奖

无数，已经在全球空调界掀起一波
又一波波技术引领潮流。而这也说
明在以技术创新为竞争焦点的互联
网时代，海尔空调已牢牢掌握全球
空调产业话语权与主导权。

全球首发物联网空调技术
开启行业技术新潮

作为国内乃至全球首屈一指的
家电业名企集中城市——— 青岛，包
括海尔在内的多家企业都在空调技
术创新领域获得长足发展，而海尔
物联网空调之所以能够脱颖而出，
成为本次奖励创新大会唯一一个家
电行业的一等奖，就在于其紧跟市
场脉搏，打破时空界限，实现需求创
新，为消费者提供了随时掌控智能

生活的全新体验。
2011年11月，中央电视台《经济

半小时》的一期“物联网来了”的节目
曾经就空调行业的物联网技术应用
进行了详细报道，其中将海尔空调作
为了标杆企业，突出其在物联网技术
应用方面所取得的突破，将其誉为引
领行业技术创新的代表企业。这一

2010年4月推出的全球首台具有智能
安防、远程监控、运行管理等功能的
无氟变频物联网空调，成为海尔空调
技术创新的一个重要里程碑。它带来
的不仅仅是随心所欲、随时随地掌控
智能生活，也是对空调业乃至家电业
也是一次前所未有的颠覆。
创新不断 引领中国空调技术新趋势

物联网技术在空调上的应用，为
海尔空调以引领者姿态带动行业发
展又翻开了崭新一页。而伴随绿色企
业战略的推进，在物联网之后，海尔
空调又迅速创造了一个又一个颠覆
行业传统的新奇迹。除甲醛技术、宽
带无氟变频技术、去除PM2 . 5技术，
这些近年来在海尔集团开放式研发

平台上诞生的领先技术，不仅满足了
消费者的多重需求，也将全球空调业
带入了“家庭高质量空气时代”。不仅
如此，2012年2月，海尔在日本成立的
变频空调研发中心又成功创造了中
国品牌在日建最大最专业变频研发
中心的纪录，为中国向全球输出领先
变频空调技术建立了前进基地。

可以说，物联网空调技术的成功
应用与获奖只是海尔空调技术创新
实力的一个缩影。海尔已建立起开放
式的研发平台创新体系，可持续不断
的推出新技术，满足新需求。而依靠
全球化开放式研发平台，凭借多年来
在技术领域的探索和创新，海尔空调
将一直走在全球同行企业的最前面。

家电业创新成果盘点 海尔空调成惟一获科技进步一等奖品牌
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