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聚焦

22001144首首届届中中国国聊聊城城茶茶博博会会暨暨艺艺博博会会最最后后一一天天，，错错过过再再等等一一年年！！
“2014首届中国聊城茶博会

暨艺博会”距5月26日下午闭幕
还有最后1天。活动时间从5月23
日开始，截至昨日，大会总成交
额过千万。博览会已成为聊城举
办的规模最大的文化盛会。

昨日，近1万市民都赶到了
国际会展中心(东昌路与黄山路
交叉口)，交易量人流量创新高。

同时，首次这么大规模亮相的
“红木家具展”也在聊城国际会
展中心掀起采购高潮，昌乐宝
石、景德镇的陶瓷展团、福建根
雕、巴基斯坦玉石工艺品等10家
参展单位为市民带来与众不同
的“文化大餐”。

最后两天，百家展商千种展
品开始特价大酬宾，喜欢喝茶的

市民可得赶早了。“所有展品不
计成本，亏本清仓，宁可壮士断
臂，也不带回一件。”展会即将闭
幕，各大展商都做最后大冲刺。

“一折陶瓷”限量抢购活动将继
续推出。

聊城国际会展中心，惊心动
魄的特价大战烽烟四起，文化展
销最后的疯狂抢购已经来临。

本报助力高考讲座赢得一致赞誉，现场满是认可的点头

众众家家长长讲讲座座结结束束还还追追着着专专家家问问
本报聊城5月25日讯(记者

张跃峰) “段老师，我家孩子高
考期间这么补成不成？”“卢老
师，咋跟孩子沟通才能让他不厌
烦？”24日下午，在聊城一中大礼
堂外，本报以“关爱青少年成长，
培育聊城未来人才”为主题的助
力高考讲座结束后，众多家长还
紧紧追着济南来的专家们，不住
嘴地咨询各种问题。

到24日，距离高考还有13
天，步入最后冲刺阶段，各种各
样的问题困扰着众多学生家长。
这一天，在齐鲁晚报·今日聊城
及中共聊城市委市直机关工作
委员会、聊城市直机关关心下一
代工作委员会努力下，来自山师
附中的专职心理辅导老师、心理
学硕士卢敏及来自山东省体育
科学研究中心研究员、著名抗疲
劳专家段桂华在聊城一中大礼
堂开讲座，分别围绕“如何陪孩
子走过高考冲刺阶段”、“如何保
持良好的身体状态”为近千名高
三学生家长答疑解惑。

“告诉孩子紧张是正常的，
尽力就好！现阶段，要做一个懂

得尊重和理解的支持者、倾听
者，一定要少说多听……”首先
开讲的是卢敏老师，一席话解决
了现场不少高三学生家长内心
里琢磨不定的问题，现场满是认
可的频频点头。不少学生家长恍
然大悟的同时，或急忙用笔记录
下来，或用手机将一些要点摄录
下来。

紧接着是段桂华老师抗疲
劳讲座，他以“为什么我们考试
的成绩会有波动”为核心，从情
绪、身体等多个方面深入解析，
并告诉家长，学习效率与身体机
能状态密切相关，一般情况下机
能状态是周期性波动，因此成绩
也会是周期性波动。他根据自己
30多年的研究成果，给在场的学
生家长提供了一系列方法，确保
高考期间让孩子保持一个最佳
身体状态。

看似专业的问题，通过一些
简单易行的方法，赢得了现场叫
好声一片。以至讲座结束后，现
场众多学生家长意犹未尽，纷纷
追着两位专家询问联系方式、咨
询专业问题。

在高考最后冲刺阶段，四场
主题各不相同的专题讲座精彩上
演，分别从济南邀请来的4位来自
不同领域、行业的著名专家，在最
关键时刻为高三学生及家长助力
打气、答疑解惑。

17日，馨立达生涯发展教育
机构创始人、北大方正教育心理
研院山东中心主任杨雨馨，山东
师范大学应用心理专业硕士研究
生校外导师、山东实验中学专职
心理辅助老师温学琦，为聊城三
中1200多名高三学生心态优化

紧接着24日，山师附中专职
心理辅导老师、心理学硕士卢敏，
山东省体育科学研究中心研究
员、著名抗疲劳专家段桂华，在聊
城一中分别围绕不同专业领域为
近千名高三学生家长答疑解惑

这四场“及时雨”缘于聊城市
委常委、市直机关工委书记蔡同
民一个倡议，在当前党的群众路
线教育实践活动中，他了解到随
着高考临近，如何解决高三学生
压力大、易紧张等问题，成为不少
学生家长及老师关注重点。为此，
不少学生家长四处请教，一些学
校也通过各种方法来进行努力

随即，在蔡同民提议下，由中
共聊城市委市直机关工作委员
会、聊城市直机关关心下一代工
作委员会联合齐鲁晚报今日聊城
一同努力，邀请来这些知名专家，
面对面提供最专业辅导。活动组
织过程中，又多次与聊城一中、聊
城三中充分沟通，最后确定本着

“帮忙不添乱的原则”，将四场活
动分两次组织，在不耽搁学生正
常学习时间的情况下都选在了周
末，讲课的主题也是与学生、老
师、学校进行了多次探讨。一系列
的努力，最终才得以使活动取得
完满成功。 本报记者 张跃峰

一次群众路线

最好的实践活动

新闻延伸

在讲座过程中，山师附
中专职心理辅导老师、心理
学硕士卢敏说，最后这几天
作为家长一定要注意对孩子
的心理进行调适，既要提醒
孩子休息、适当活动身体，又
要保持适度紧张，包容孩子
一些怪异行为，告诉孩子考
前紧张是正常的，只要尽力
就可以。

对于一些“猫头鹰”类型
的考生来说，家长一定尽快
帮着调节生物钟。卢敏说，
大多数人在上午8点半到11

点、下午2点到5点效率较高，
符合日出而作日落而息的
习惯，高考也正是安排在这
个时间。因此，考生要充分
利用白天时间，特别是最近
这几天晚上尽量不熬夜，最
多学习到晚上11点就要上床
睡觉。而一些属于“猫头鹰”
类型的考生，由于平时习惯
晚上学习，一到白天就会效
率下降，因此更需要有意识
地安排与高考时间一致的
作息生活，从现在开始逐步
调整至完全适应高考时间
表。

卢敏还告诫家长这段时
间一定要做到夫妻关系与家
庭系统和谐，以前孩子教育
失误及矛盾一概过往不究，
而且要注意无论与孩子，还
是与家里老人的关系都要和
谐，要做好孩子的坚强后盾，
要做到多鼓励、不打击。眼
下，不要给孩子制定每门考
试的分数指标，不要规定孩
子考什么大学及几本、学什
么专业等；不要盲目攀比，说
像某某家孩子之类的话；不
要在考试期间问孩子考试情
况；不要过分关注，特别是类
似盲目补身体、过分嘘寒问
暖等；千万得放下自己的焦
虑，不要过分干涉孩子的正
常生活学习。

如果孩子要求在家学
习，作为家长一定要求孩子
慎重考虑，无论孩子最后做
出如何选择都要尊重孩子的
选择。如果孩子最后决定在
家学习，要想办法及时得到
各种信息，让孩子与班主任
老师常沟通，并减少一些娱
乐活动。但需要注意，不要一
反往常、制造真空环境。

卢敏说，家长还需要注
意的是，父母一方切忌专门
针对高考辞职或请假在家，
不要无条件答应孩子的各种
要求，违背孩子意愿报各类
冲刺班。就剩下了最后这几
天，这些都没什么作用了。一
定要尊重孩子的复习方式、
尊重孩子的应对策略，无论
多么专业的“指导”，都不是
现在能改变大局的了。

最后这几天

注意孩子心理调适

专家建议

作为著名的抗疲劳的专
家，段桂华老师在讲座中以

“我们考试的成绩会有波动”
为切入点告诉在场的学生家
长，学习效率与身体的机能
状态密切相关。在考场上同
样也是如此，只要在高考那
两天保持最佳的身体机能，
才能保证考试期间能超常发
挥。

段桂华说，一般情况下
身体的技能状态是周期性波
动的，考试成绩也是这样的，
因此就没有必要过多关注高
考之前的这几次模拟考试，
而是更多地要关注调理身
体。特别是在考前这几天，更
要多注意休息，一般来说积
劳成疾与学习成绩下滑是成
正比的。

针对高考前这几天的饮
食，段桂华建议要以碳水化
合物为主，不要让孩子吃得
太饱，一般来说最多吃个九
成饱就可以。要注意什么都
得吃一点，千万不要吃得太
好，特别是鸡鸭鱼肉不要太
多，要多吃有利于通大便、通
小便的食物。尽量少吃或不

吃预包装食品，营养的摄取
多从天然食物中补充。

对于考前紧张综合症的
治疗问题，段桂华特别从感
冒方面进行了解析，并根据
自己30多年的研究成果，推
荐了一个治疗感冒的特效
疗法：桂附地黄丸+三黄片。
据段桂华介绍，这两个组方
源自东汉末年张仲景的《伤
寒论》和《金匮要略》，均为
中成药，无论什么牌子的，
只要是正规厂家生产的即
可。在剂型上，“桂附地黄
丸 ”有 浓 缩 丸 和 大 蜜 丸 两
种，“三黄片”只有片剂。这
两种药可以同时服下，以感
冒初期疗效最佳，一般在 2

到4个小时左右即可见效，12

到24小时左右感冒多会得到
有效控制。如果遇到症状较
重的情况坚持服用3到6天多
会痊愈。

针对考前身体状态的中
药调整，段桂华也给出了一
个方子：金匮肾气丸+血府逐
瘀胶囊，无论什么牌子的按
说明书服用，连续服用到高
考结束。需要的注意的是，服
用时可能会出现“上火”的问
题，需要根据情况减量或停
止服用。

段桂华还特别提醒说，
相对来说心态的调整最为重
要，要做不完美的自己，因为
面对高考每个人都会紧张，
也不可能得满分。一定要记
住“寸有所长、尺有所短，天
生我材必有用”就可以了。

本报记者 张跃峰

高考期间

确保最佳身体机能

高三家长们认真听考前讲座，为孩子服好务，不给孩子带来紧张情绪。 本报记者 李军 摄
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