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本报讯 （融媒体记者张君琳 通讯员
颜肇明 文/图）近日，由永春县教育局、县
科协联合主办的永春县中小学科学教育联
盟体（香产业方向）启动仪式暨“香韵科创”
校园科技节在桃溪实验小学举办。

启动仪式上，香产业方向科学教育联
盟体成立，并公布首批成员校名单。该联
盟体与高校等签署战略合作协议，发布年
度发展计划，确立了课程共建、资源共
享、师资共育、活动共办的发展路径。活
动现场还为联盟体 LOGO 设计获奖学生
颁奖，以创意作品诠释香文化与科创的融
合之美。

在随后举行的“香韵科创”校园科技节
特色展演上，精彩的AI无人机飞行表演将
科技与艺术完美结合。机器人展演、AI数字
喷印香囊、图形化编程等趣味科创项目，让
学生近距离接触前沿科技，沉浸式体验科创
乐趣。各联盟成员校集中展示了非遗制香文
化、科创成果及劳动教育作品，展现了永春
县科学教育与非遗传承、劳动教育深度融合
的育人成果。

据了解，永春县中小学科学教育联盟体
的成立，是该县扎实推进科学教育提质增
效、推动非遗文化与科技创新深度融合的重
要举措。永春县将以该联盟体为平台，持续
整合校企社研优质资源，深化教育教学改
革，深耕“中国香都”特色文化IP，打造“香韵
科创”县域科学教育品牌，不断丰富青少年
科技实践场景，提升青少年的科技创新素
养，增强文化自信，助力全县科学教育高质
量发展。

特色科普
打造县域品牌

本报讯 （融媒体记者陈森森）近日，安
溪县虎邱中心学校结合乡村学生特点，融入
闽南乡土特色，创新开展了跨越式跳高公开
课，以趣味新颖的教学形式点亮了乡村体育
课堂。

本次公开课以“小马跃障”为主题创设
教学情境。该校体艺卫教研组长林碧玲老师
将跳高横杆设定为成长障碍，引导学生化身

“奋进小马”，在趣味闯关练习中，逐步掌握
助跑、起跳、过杆、落地等跨越式跳高的核心
动作要领。在操场上，学生们全力冲刺、奋力
跨越，在反复练习中提升了身体协调性与爆
发力，不断突破自我，积累了勇气与自信。

课堂采用分层教学模式，依据学生体能
差异设置不同高度的跳跃关卡，以色彩区分
进阶目标，让每位学生都能获得成功的体验。
教学过程融入乡土元素，设置了小组接力、同
伴互助等互动环节，搭配《白龙马》音乐开展
节拍跃障训练，依托校园简易器材，打造出一
堂活力十足、接地气的趣味体育课。

此次特色体育课有效增强了学生的身
体素质，让乡村学子在协作运动中感受到了
体育的魅力、锤炼了意志品质，充分展现了
乡村校园蓬勃向上的精神风貌，进一步丰富
了乡村学校的体育教学形式。

“小马跃障”
点亮乡村体育

本报讯 近期，随着气温升高，植被生长
旺盛，林地图斑变化进入高发期。为切实守
护森林资源，南安市诗山镇扎实推进林地巡
查工作，筑牢生态安全屏障。

为及时掌握林地变化情况，消除监管盲
区，该镇组织护林员携带无人机深入林区开
展巡查。他们通过“地面巡护+空中航拍”相
结合的方式，对重点林班、偏远山场进行全
方位排查，精准发现违规开垦、乱砍滥伐、非
法占用林地等问题，建立台账并及时处置。
同时，对发现的可疑地块进行现场核实，确
保林地图斑变化可管可控。

诗山镇通过常态化、科技化的巡查手
段，有效提升了林地监管效率，切实守护了
辖区的绿水青山。 （洪焕新）

科技巡林
守护绿水青山

中考前夕，营养与心理专家为考生送上备考锦囊——

身心双护航 从容“赢”中考
中考临近，冲刺

阶段比拼的不仅是知
识积累，更是身心综
合素质的较量。稳定
的身心状态，是考试
正常发挥的基础。为
此，记者特邀福建医
科大学附属第二医院
临床营养科主任柯智
元，以及泉州市青年
心理咨询师协会副会
长、国家职业认证心
理咨询师辜琪峻，从
考前营养饮食、心理
调节两个维度，为奔
赴考场的考生提供专
业建议，助推广大考
生 身 心 赋 能 ，从 容

“赢”接中考。
□ 融 媒 体 记 者

洪娜娜/文 CFP/图

临考阶段，考生出现情绪波动和行
为变化是常见现象。辜琪峻指出，绝大
多数仅在考前出现的反应属于正常的
应激调节。比如，因焦虑产生的失眠、易
怒，是身体在调动能量应对挑战；而疲
劳怠惰、效率低下，则是大脑在释放“需
要休息”的信号。此外，对考试话题敏
感、容易受他人言行影响，或在排除病
理因素后出现的胃口差、头痛、腹泻等
躯体反应，亦属常见表现。

当情绪影响到复习状态时，考生可
通过以下三种简便方法自我疏导：一是

“生理叹气法”，通过鼻部深吸气让腹部
鼓起，再尽力补吸一小口气，就像要尽
力去闻远处的花香，随后用嘴缓慢呼
气，像吹蜡烛但气流很细，不能一下子
吹灭，这样重复三到五次，可有效降低
心率，缓解压力情绪。二是“冷水刺激
法”，用冷水洗脸，或将冰水浸湿的纸巾
敷在手腕内侧和颈后，利用温差激活

“潜水反射”，快速平复激惹状态。三是

“光照想象法”，闭目养神，均匀呼吸，想
象一道光从头顶扫描全身，光照之处逐
渐放松，从慢到快重复几次，直至身体
放松、心绪平静。

“如果出现连续一周每天睡眠不足
5小时且白天状态明显下滑、频繁情绪
崩溃、拒绝上学或言语偏激，以及反复
出现大脑空白、手抖等失控状况，就需
要及时寻求专业心理或医学帮助。”他
提醒道。

考场突发状况的心理调节同样重
要。考生若出现心慌、手抖、大脑空白等
情况，上述“生理叹气”与“光照想象”同
样有效，能帮助考生快速平复身心状
态。遇到难题卡壳时，考生也可执行“跳
过仪式”：在对应题号旁画一个对勾，暗
示自己“我已标记，回头再来”，同时调
整预期，告诉自己“试卷有难题是命题
规律，不是我能力不足”，并不断给自己
积极暗示，如“后续做题时的思路可能
会帮我唤醒相关记忆”。

若某一科感觉发挥不佳，他建议坚
决做到考完立即离场、绝不参与任何答
案讨论。通过“锚定事实法”调整心态，
暗示自己“我的主观感觉不一定是事
实，以往每次我觉得考砸的科目，实际
分数往往高于预估”，从而快速翻篇，从
容备战下一场。

“父母的情绪稳定，是对孩子最好
的助力。”辜琪峻指出，家长应做孩子的
情绪“容器”而非“教练”。避免说“别紧
张”“加油”这类空泛的话语，在孩子烦
躁时，安静地递上一杯温水或切好的水
果，比讲道理更管用；保持家庭生活节
律基本不变，避免突然的“过度关心”；
接纳孩子通过游戏、发呆、听音乐等方式
调节情绪，给予充分的信任。此外，他还建
议家长管理好自身的焦虑情绪，若自己
感到紧张，可找亲友倾诉，不要向孩子传
递“我担心你考不好”的负面想法；每科考
完后，只说一句“辛苦了，先吃饭休息”，如
果孩子主动说起就用心倾听，绝不追问。

张弛有度 巧妙减压定心神

“考前饮食的核心原则是保持日常的
均衡、清淡与规律，无需突然大补，更不要
随意尝试从未吃过的新食物。”柯智元表
示，考生每日应保证主食、优质蛋白质、蔬
菜水果、奶制品的摄入充足，并注意足量
饮水。

在三餐安排上，柯智元建议：早餐应
合理搭配，包含主食、优质蛋白质和适量
蔬菜；闽南地区考生若习惯喝粥，建议选
择杂粮粥，搭配鸡蛋和青菜。午餐需营养
均衡、吃饱吃好，以杂粮饭搭配鱼、瘦肉以
及足量蔬菜是优选。晚餐则需清淡易消
化，避免过于油腻或过量进食。若有加餐
习惯，可适当饮用牛奶、酸奶或食用少量
水果，尽量不增加胃肠负担。

针对考前熬夜、疲惫和注意力不集中
等问题，柯智元表示，在保障睡眠的前提
下，饮食上应讲究主食摄入充足，以确保
大脑通过葡萄糖获取能量；可适当食用
燕麦、红薯、玉米等粗粮，以平稳血糖。同
时，考生需摄入充足的鱼、禽、蛋、肉及豆
腐等优质蛋白质，并注意补充富含B族
维生素以及铁、锌、钙等微量营养素的食
物，以缓解疲劳、提升专注力。

炎炎夏日，考生若出现食欲不振，家
长可在烹饪方式上多下功夫，利用番茄、
柠檬、醋、葱、姜等食材增加开胃风味。柯
智元提醒，切忌因胃口不佳只喝饮料或食
用过多冷饮，以免引发胃肠不适，适得其
反。“采用少量多餐的方式，是增加进食量
的有效方法。”

此外，生冷、生腌、未煮熟的食物以及
辛辣刺激、高油高脂食物应列入“忌口”名
单。对于咖啡因摄入，他特别提醒：平时没
有饮茶或喝咖啡习惯的考生，考前应尽量
避免尝试；已有习惯的考生，也须严格控
制摄入量，防止引发睡眠障碍及作息紊
乱，影响考场发挥。

柯智元强调，科学饮食需配合规律作
息与适度运动，三者相辅相成，方能让考
生维持最佳的竞技状态。

食饮有节
科学膳食稳体能

本报讯 （融媒体记者陈森森）今年是
中国共产党成立105周年、红军长征胜利
90周年。作为全省为民办实事项目之一，

“红色八闽行”研学活动有序推进。近日，
泉州晋江中小学生示范性综合实践基地
组织辖区数百名初中生，前往三明开展为
期三天两夜的“红色八闽行”研学活动。本
次研学围绕“红色铸魂、文化润心、自然启
智”主线，融合文化课、思政课与自然科
普，让学子们走出校园，在实地走访中感
悟红色历史。

探访红色旧址
感悟苏区革命历程

研学第一站来到沙县。在沙县博物馆
内，学生们参观馆藏文物与历史资料，系
统了解沙县从远古时期到近现代的人文
变迁、客家民俗和商贸发展，进一步坚定
文化自信。随后，大家参观了中共沙县特
别支部旧址，这座百年古厝是闽西北革命
火种的发源地。在研学导师的讲解下，学
生们了解到当地地下党组织的建立、秘密
开展革命联络、组织群众支援前线等史

实，近距离感受早期共产党人艰苦的斗争
环境，筑牢理想信念。

研学队伍随后前往清流县林畲镇，参
观当地保存最为完整的毛泽东旧居诒燕
第。结合旧居内留存的红色标语，导师生
动讲解了《如梦令·元旦》的创作背景，让
学生们深刻理解革命先辈乐观坚毅的精
神。活动当天，学生们还前往宁化天鹅洞
开展自然研学，以小组为单位观察溶洞地
貌、检测基础水文情况，学习喀斯特地貌
相关知识。同时，大家还了解到天鹅洞片
区曾为彭湃县苏维埃政府临时驻地，实现
了自然科普与红色教育的深度融合。

传承长征精神
总结研学实践成果

宁化是红军长征最远出发地，也是本次
研学的核心站点。在宁化长征出发纪念馆，
老旧的红军草鞋、军用号角、历史照片，生动
重现了苏区反“围剿”、红军集结出发长征的
峥嵘岁月。学生们对照历史实物与文献史
料，直观体会长征途中物资匮乏、前路艰险
的困境，深刻领会艰苦奋斗的长征精神。

在北山革命纪念园，全体学生整齐列
队，向革命烈士纪念碑肃立默哀，缅怀革
命先烈，领悟苏区精神内涵。在研学结营
仪式上，学生们通过主题演讲、心得分享、
红色作品展示等形式汇报了研学收获。基
地采用学生自评、小组互评、教师点评的
三维评价方式，检验研学成效，并表彰了

优秀研学标兵和优秀小组。
本次研学是泉州市创新思政教育、落实

“五育并举”的具体举措，积极探索了实地体
验式育人模式。下一步，我市将持续整合八
闽红色、人文、生态等资源，常态化开展“行
走式思政研学”，引导青少年传承红色基因，
成长为担当民族复兴大任的时代新人。

泉州学子赴三明开展主题研学实践活动

走读红色八闽 汲取奋进力量

中考倒计时中考倒计时

考前早餐应合理搭配考前早餐应合理搭配，，包含主食包含主食、、
优质蛋白质和适量蔬菜优质蛋白质和适量蔬菜。。

中考冲刺阶段的比拼中考冲刺阶段的比拼，，也是身体与心理综合素质的比拼也是身体与心理综合素质的比拼。。 上考场时上考场时，，心理调节同样重要心理调节同样重要。。

考前饮食要均衡规律考前饮食要均衡规律，，不盲目进补不盲目进补。。

跨越式跳高公开课跨越式跳高公开课

机器人展演让学生近距离体验科创乐趣机器人展演让学生近距离体验科创乐趣

学生们沉浸式体验学生们沉浸式体验““实景思政课实景思政课””（（受访者受访者//供图供图））


