
记 者 从 杨 凌 示 范 区 考 试 中 心 了 解
到，2024 年全国高考将于 6 月 7 日至 8 日
举行。今年杨凌共有 1841 人参加高考，
考点设在西北农林科技大学附属中学，
共设65个考场。

据了解，西北农林科技大学附属中学
前期已对考场的音频播放、电路、空调等
设备进行了全面检测维护，抽调符合条
件、素质过硬的监考教师落实工作责任，
确保考试万无一失。

为了确保高考顺利进行，高考期间，
杨凌公安、交警、消防、医护人员、爱心
送考车队等全力为广大高考考生保驾
护航。 （综合报道） 资料图资料图

杨凌今年1841人参加高考
为切实做好2024年高、中考期间

声环境质量保障，为广大考生营造安
静的复习、考试和休息环境，按照

《中华人民共和国噪声污染防治法》
《中华人民共和国治安管理处罚法》
相关规定，杨陵区将在5月22日22时
至6月24日18时期间加强噪声污染管
控。现就有关事项公告如下:

一、除抢修、抢险、应急作业
外，禁止城市建成区夜间（22时至次
日6时）施工作业；

二、禁止在 12 时至 14 时、20 时
至次日7时之间及高考、中考日全天
在噪声敏感建筑物集中区内进行产生
噪声、振动的装饰装修作业；

三、在街道、广场、公园等公共
场所组织或者开展娱乐、健身等活
动，应当遵守公共场所管理者有关活
动区域、时段、音量等规定，采取有
效措施，防止噪声污染；

四、禁止在商业经营活动中使用
高音广播喇叭或者采用其他持续反复
发出高噪声的方法进行广告宣传；

五、文化娱乐、体育、餐饮等场
所的经营者应当采取有效措施，防
止、减轻噪声污染；

六、排放工业噪声的企业事业单
位和其他生产经营者，应当采取有效
措施，减少振动、降低噪声；

七、6月7日至8日、6月22日至
24日，考点周围500米范围内，全天
禁止施工作业，严禁机动车鸣笛和其
他各类产生噪声扰民的行为；

八、对发现违反本公告的行为，
可拨打12345市民服务热线进行举报。

望各单位和广大市民朋友严格遵
守本公告规定，积极配合做好高考、
中考期间的噪声污染防治工作。区教
育、公安、生态环境、住建、城管执
法、交通、文化旅游、市场监管等部
门要各司其职，密切配合，进一步强
化噪声污染的执法监督管理，对违反
本公告的行为，依法依规查处。

特此公告。
杨陵区生态环境保护委员会办公室
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杨凌爱心送考活动温暖启程
记者 刘晓 仵佳伟 6月4日下午，2024年度

杨凌示范区（杨陵区）“爱心送考”活动启动仪式在
农高会C馆广场举行。

活动现场，爱心送考车辆整齐排列，车身上醒
目的“爱心送考”标识构成了一道独特的风景线。
这些爱心车辆将在高考期间为考生和家长们提供免
费、贴心的志愿服务，成为他们通往考场的“绿色
通道”。

本次爱心送考活动由示范区团工委、总工会、
交巡警支队、大唐杨凌热电有限公司、杨凌西高驾
校、杨凌乐驾车队联合主办，共组织70余辆爱心送
考车，还将在考点外设立服务点，为考生和家长提
供帮助。

中高考期间，杨凌考生凭准考证可以免费坐公交
近日，记者从杨凌公交服务有限责任公司获悉，中高考

期间，杨凌考生凭准考证可以免费乘坐公交车。
据了解，为传递企业关爱、助力莘莘学子，担当社会责

任、奉献拳拳爱心，全力以赴为广大考生保驾护航，杨凌公

交公司于高考、中考期间开展“爱心助考”活动。考生凭准
考证免费乘坐区内公交车；各公交场站 （示范区医院公交场
站、火车站公交场站、高铁站公交场站） 还将免费提供饮用
纯净水及考生应急文具用品、防暑降温药品等。 （综合报道）

高考在即，广大考生家长生怕孩子身
体不适影响了考试状态。为此，6月4日，
记者采访了西安市红会医院多位不同学科
的医生，针对高考期间考生可能出现的健
康问题给出针对性的建议。

焦虑紧张：做深呼吸等放松训练

高考期间，不少考生会出现焦虑、紧
张、心慌等情况，医生建议考生可通过冥
想、深呼吸等放松训练帮助减轻自身焦
虑。“可以尝试采用腹式呼吸法，有助于
调节丘脑、脑干网状结构等脑区，来缓解
焦虑、放松精神。”李甸演示说，要闭上
嘴巴，然后通过鼻子来吸气，坚持 4 秒。
尽量深、尽量慢，把肚子鼓起来，憋气7
秒钟，然后再通过嘴巴把气呼出来，持续
8秒钟时间。“这样是一个周期，连续做20
到30次就能比较显著得降低焦虑。”还需
要提醒的是，情绪是会传染的，所以考试
期间家长不要有太多情绪波动，也不要将

负面情绪写在脸上，应该保持稳定平和，
营造轻松舒适的家庭氛围。如果孩子确实
太过紧张，可带着孩子及时就诊，找专业
人士进行心理疏导。

失眠睡不着：创造适合睡眠的环境

高考期间，考生的大脑处于兴奋状
态，会对睡眠产生影响。如果考生卧床
半小时仍无法入睡，可以采用相关方式
进行减压，比如使用耳塞、遮光窗帘等
创造一个适合睡眠的环境；睡前温水泡
脚，喝一杯温牛奶等，帮助改善睡前的
紧张情绪；也可在睡前做一些放松运
动，比如冥想等舒缓运动；对于有些人
来说，听白噪音或轻柔音乐也可以帮助
入睡。要避免在睡前饮用咖啡因和刺激
性饮品，如碳酸饮料和能量饮料；在睡
前两小时停止使用电子设备，避免蓝光
对睡眠的干扰。有些考生失眠后会服用
感冒药或拿家人的“安眠药”来吃，这是

存在安全隐患的，一不小心就会对身体
造成损害影响到考试状态。

其他应急处置这样做

有的考生在高考期间忽然感冒，又担
心吃感冒药会让脑袋昏昏沉沉影响发挥。
医生建议，可以选择副作用小的中成药。
要注意，复方阿司匹林含有兴奋成分，晚
上不可服用；禁止服用含有抗过敏成分的
复方感冒药物，这些药物可引起考生第二
天考试注意力不集中，影响发挥。此外，
感冒后尤其要多喝水，可以适当喝点淡盐
水补充水分，但不要喝冰水、冰饮料。

如果考生在烈日炎炎下赶往考场，可
能出现中暑。当出现头晕、恶心、体温升
高等轻度中暑症状时，可用冷水或冰袋
置于考生的头、颈、腋下、腹股沟等处，
还要及时补充液体和电解质，可选择运动
饮料。

如突然流鼻血不要仰头，仰头非但止

不住鼻血，反而会导致鼻血被吸入口腔和
呼吸道。可以用手指捏住两侧鼻翼 4 至 8
分钟，或用浸了凉水的棉球填塞鼻腔压迫
止血。如上述方法仍不能止血，应立即去
医院就诊。

某些考生考前紧张、食欲不振，没有
及时进餐，考试期间又过度用脑，会出现
心慌、大汗、头昏等低血糖症状。此时应
立即口服糖水或糖块。考生突然晕厥时，
可以在阴凉通风处平卧，打开考生的领口
及袖口使其降温、舒缓，此时可以求助
120 急救人员对考生进行吸氧、测量血
压、口服或静脉注射葡萄糖，情况严重需
及时送往医院处理。

如果出现突发性外伤，家长一定要先
帮助考生稳定情绪，如果发生出血性外
伤，要及时进行止血处理，关节性损伤时
不要轻易触碰受伤部位，情况不明时可向
急救人员寻求帮助。

（据《西安晚报》）

高考在即 这份“健康锦囊”请考生收好

2024年全国高考将于6月7日至8日举行。为确保高考期
间，来往考场的道路安全、有序、畅通，届时，杨凌示范区
公安局交巡警支队将对考场周边部分道路实施临时交通管制。

交通管制的路段是：考点 （西北农林科技大学附属
中学）所在的神农路（西北农林科技大学水建学院-杨凌职业
技术学院南校区南门段）。交通管制的时间为6月7日-8日，
每日7:30-17:30。

考试期间，实行全封闭管理，管制时间段内仅允许考

务、安保、医疗、无线电等涉考车辆通行，严禁其他社会车
辆通行。管制期间考点周边道路禁止任何车辆鸣笛。

高考期间，请广大群众提前了解交通管制措施，选择绕
行路段；考场周边道路禁止所有车辆鸣笛，让我们一起为考
生营造一个良好的考试环境。

温馨提示：请广大考生及家长，因天气、道路及各类不可
预见的情况，请单独赴考的考生要预留足够的出行时间，并在
出门前留意实时交通信息，选择合适的路线出行。 （综合报道）

高考期间，杨凌这些路段实施临时交通管制

6 月 5 日，记者从杨凌气象局了解到，
预计6月7-8日杨凌以多云天气为主，考场
附近午后最高气温可达 33℃左右，体感较
为炎热，提醒考生及家长注意防暑降温。具
体预报如下：

6月7日，多云，18～32℃；
6月8日，晴天转多云，19～33℃。

高考期间，杨凌以多云天气为主
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