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今日泰山

考前抑郁怎么缓解？怎么做营养餐……

家长有啥“难题”
我们帮您问专家

本报泰安5月27日讯(记
者 白雪) 眼看还有10天
就高考了，不少考生家长显
得比学生更加焦虑，不知道
如何与孩子相处，不知道该

给孩子做些什么营养餐，本
报教育专刊开设勤“雪”好
问栏目。有什么关于高考或
教育方面的难题，您可拨打
电话6982110向记者倾诉，相

关专家为您排忧解难。
“孩子生物钟乱了，不

知道怎么办，每天晚上只能
陪他熬到12点才能睡，真担
心孩子考试时打瞌睡。”泰
山中学一位学生家长反映，
因高三阶段孩子每天学习
都到特别晚，现在想让他提
早休息反而睡不着了，女儿
抱怨睡不着的时候，她实在
不知道想什么办法能让她
快睡着。

记者咨询一所心理机

构专家姜老师，他说考前这
段时间，考生确实应尽量把
生物钟调到和高考考试时
间同步。如果一直学习很劳
累，很可能会在考试时犯
困，精神无法集中，做题没
有感觉。

对考生来说，请务必保
证在23点之前入睡，如果能
提早在22点30分入睡更好，
早晨可以在6 : 3 0分左右起
床。“考生在这段时间入睡
能保证睡眠质量，也比较符

合常规的生物钟，很多考生
睡不着属于自我施压，越给
自己压力越不容易睡着。结
合高考各科目的考试时间，
考生最好在上午和下午相
应的两个时间段内尽量让
自己提提神，多喝点水，维
持最佳兴奋状态。

姜老师说，最忌讳的就
是硬调整生物钟，一定要慢
慢来，给身体一个缓冲的阶
段，不要本来凌晨睡，第一
天调整生物钟就改成22点

睡，否则睡不着后更容易引
起焦躁心理，甚至酿成失眠
的后果。

泰城另一所心理辅导
机构专家建议，考生可尝试
每天提早半个小时入睡，等
待调整好后再维持。

如果您有教育方面的
难题或在高考前后遇到问
题 ，请 拨 打 本 报 电 话 ：
6982110，留下联系方式，记
者会寻找相关专家为您解
答难题。

宁阳县实验小学
近日举行“红领巾小
市场”暨“图书漂流”
活动。少先队员分为

“摆摊”和“赶集”两种
身份出席，学生们把
自己的已读书籍带到
小市场，与“赶集”的
少先队员合理交易，
整个活动让孩子们非
常开心。(通讯员 王
昕)

校园
“大集”

本报泰安5月27日
讯 (记者 白雪 ) 近
日，泰安一中举办萃英
社团文化节展示活动，
96个学生社团精心准备
丰富多彩的舞台节目和
展示活动。

本次展示活动设
电教楼五楼小剧场、萃
英文化广场、足球场、
篮球场、体育馆、樱花
园等五个分会场，音乐
社、艺术社、相声社等

9 6个学生社团积极参
与，为大家献上文艺汇
演、诗朗诵、相声表演、
街舞表演、汉服及汉文
化展示、航模展示等丰
富多彩的表演和展示
活动。

各项活动同时进
行，参观的学生穿行其
间，被丰富的表演和展
示所吸引，或驻足观看，
或参与竞赛，个个兴致
勃勃。

96个学生社团

亮相校园文化节

我们在妈妈的爱中长大。妈
妈的爱是慈祥的笑容、是亲切的
话语、是热情的鼓励、是严格的
要求。可是，在生活中，我也难免
有不理解妈妈的时候。

我从一年级就开始学习音
乐，五年来我也有过不想学的时
候。每次，妈妈都严格地要求我，
不准我放弃、要坚持。刚开始学
时，我还非常喜欢学，还能坚持
每天练，可到后来我有些不耐烦
了，开始羡慕别的小朋友，他们
写完作业就可以玩电脑、看电
视，还可以去看漫画书。而我呢，
写完作业还要练琴。

妈妈对我非常严厉，每天督

促我练琴，我想偷懒都不行。特
别有一次，我有点小感冒，于是
不想去上课了。妈妈看透了我的
心思，先是用软话劝我，见我无
动于衷，非常生气，一把拽起我
来，穿上衣服，就把我拉出了门。

在妈妈的严格要求与不断
的鼓励下，我收获了许多课本
以外的知识。音乐带给了我极
大的自信和快乐。最重要的是
我学会了坚持，学会了持之以
恒。我终于明白了妈妈的严厉，
明白了妈妈的良苦用心。谢谢
妈妈，我爱您！我一定会好好学
习，绝不辜负您对我的期望！

刘德鑫

每当我漫步在洁净的街
道，呼吸着新鲜的空气时，不
禁会想起你们——— 环卫工。
你们挥舞着扫帚，裹挟着
尘土，走遍大街小巷的每
一个角落，留给路人的是
清爽整洁的地面……

炎炎夏日，当我们躲
在遮阳伞下吃着雪糕但仍

觉酷热难耐时，你们却推着
清洁车，头顶烈日，脚踏热土，
一丝不苟地清扫着街道。

深秋时节，树叶犹如天女
散花般飘落，这时的你们比平
时更忙了，不厌其烦地收拢住
一片片“调皮”的树叶，好让它

们落叶归根——— 重回大树母
亲的怀抱。

寒冷冬天，当我们还沉浸
在温暖的睡梦中时，你们却早
已冒着严寒奔赴工作岗位。所
谓日出而作，日落而息的生活
规律在你们这里却成了披星
戴月。下雪了，为了车辆的安
全出行，你们要比以往起得更
早，清除积雪，为上班族扫出
一条平安大道。

作为一名小学生，我也会
努力做一名环保小卫士，同你
们一道，共同维护我们的美丽
环境！

董文慧

我也要做环保小卫士

我的学校是肥城市师范
附属小学，在这样一个美丽花
园般的学校上课，常常让我觉
得心旷神怡。

看！操场边正吐新绿的松
树，笔直地站成一排，像士兵守
护着阵营。微风吹来，松鼠摆出

个帅气的Pose，学习摄影的
同学们争相取景，偶尔飞
来一只小燕子，来点缀
这美丽的景色。

一朵迎春花挡住
了我的视线，我想起了
刚 刚 学 过 的 一 篇 课 文

《一个小村庄的故事》，说
的是人们随意破坏环境，不

爱惜自己的家园，最后小村庄
被洪水冲走了。我把想摘它的
手又收了回来，不能让美景遭
到“践踏”。

我忽然觉得自己仿佛就是
一棵迎春花，穿着金黄色的运
动装，站在阳光下，一阵微风迎
面而来，让我感受到春天的一
切。“喂，走了！”一个声音让我
惊醒，我看看五颜六色的花丛，
才知道我不是迎春花，而是在
看花呢！

美丽的校园，你可真是一个
群芳吐艳、姹紫嫣红、落英缤纷
的美景齐聚的地方，真让经过这
儿的人们流连忘返啊！李新睿

校园春色

经过我的苦苦央求，爸爸
终于肯在星期天带我去湿地公
园放风筝。

走进湿地公园一看，空中已
经放飞很多风筝，五颜六色，使
人眼花缭乱。我看到其他人放得
这么高，心想：我的风筝也不会
比他们差。我拿起爸爸刚给我买
的金鱼风筝，飞快地跑起来，爸
爸拖着线，我在前边站着，心里
有些紧张，因为我怕风筝飞不
高，再把我的风筝线给弄断了。

正想着，我听见爸爸说声
“放”，我一听，把事想到了后
面，撒开腿就跑，我的“小鱼”在
空中飞舞着，我的风筝越飞越
高，在空中翩翩起舞，就像鱼儿

回到了家一样。我高兴得了不
得。玩了一会，有点没风，我的
风筝这时已经掉在地上了，我
心里难过极了。但是，我并没有
放弃，跑过去把风筝拿起来，让
爸爸拿着重新放，我跑到远远
的地方听着爸爸说放，爸爸说
了声“放”，我就飞快地跑了起
来，我越跑越快，最后把风筝

“放”回天空，风筝越飞越高，
我把那些伤心事都抛到九霄
云外了，心里喜滋滋的。

天色不早了，天渐渐的暗
下来，看着公园的人都走了，
我和爸爸才把风筝收起来，
意犹未尽地回家了。

李明钰

放风筝

妈妈的苦心
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