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本报讯（记者 李涛 通讯员
逯霞）高考结束后，学生和家长最关
心的就是分数和志愿填报，尤其是志
愿填报，更需慎重对待。6月 21日，
居民李女士联系了一家教育咨询机
构，打算花 3万元请人“一对一”指导
填报志愿。网格员得知后，立即发出
提示，请家长谨慎选择，避免造成经
济损失和填报风险。

当日下午，和平苑社区网格员郭

茜茜在和平苑小区巡查，见几位居民
在楼下聊天。经过时，她听到有人惊
讶地说：“一次指导报志愿，收费这么
贵？”郭茜茜心生警觉，询问详情。

居民李女士的孩子今年高考，当
时在考场外收到不少宣传单，称可提
供志愿填报指导咨询服务。作为家
长，很在意所报专业的就业前景以及

“命中率”，可没有相关经验，所以想
找一家机构帮忙。拨打电话联系了

几家，收费都不低。思来想去，李女
士最后选定了一家，对方宣称拥有所
谓的“内部大数据”，能够“精准定
位”，确保考生进入心仪高校和专
业。李女士准备去该机构交钱，下楼
遇到邻居，说起此事，邻居们质疑这
种高价指导是否靠谱。

了解经过后，郭茜茜马上提示：
“教育部刚发文提醒，考生和家长要
谨慎对待市面上的各类志愿填报指

导服务。”小区居民胡先生是一名高
中语文老师，听说此事后也提醒李女
士，往年曾有家长花高价找机构，结
果只是简单提供一些常规的填报建
议，服务内容与实际宣传严重不符，
甚至有考生因此导致填报失误。

听了大家的分析，李女士打消了
高价找机构报志愿的念头，决定让孩
子立足自身实际，并咨询学校老师
后，理性填报。

本报讯（记者 刘涛）中考期
间，气温居高不下，不少家长喜欢给
考生熬绿豆汤解暑。殊不知，不少
人一喝绿豆汤胃就不舒服，还会拉
肚子。6 月 22 日，山医大一院中医
科主任郭洪波提醒，绿豆寒凉，虽能
下火解暑，但喝不对反而会造成脾
胃不适。

郭洪波说，喝绿豆汤是有讲究
的，只要在绿豆汤中添加白扁豆，不
仅能享受绿豆的清凉，还能达到养
生的目的。

“绿豆较寒凉，并不适合所有
人。”郭洪波提醒，绿豆中含有丰富

的维生素、生物碱、皂苷、香豆
素以及矿物质、蛋白质等成

分，其软脂酸极其丰富，
食用绿豆不仅能清洁

皮肤，加速皮肤代
谢，还能达到生
津止渴、清热

去毒、补充能量的功效。
白扁豆含有一定的淀粉酶抑制

剂，这类成分可以达到安全降糖的
目的，白扁豆属于性温类的食材，有
暖脾胃、清湿气的作用，在祛湿的同
时不会伤害脾胃健康。此外，还能
起到利水消肿、抗菌抗病毒、健脾止
泻、提高免疫力的功效。

“这两种食材搭配在一起熬制
成汤，可改善体湿热重或者脾虚水
湿的问题，达到清热解暑的目的。”
郭洪波说。

绿豆扁豆汤如何熬煮？郭洪波
介绍，准备 200克的绿豆和白扁豆，
清洗干净之后，同时放入锅中，加入
适量的清水，开大火煮开后再转小
火；在煮的过程中，可以加入适量的
红枣或冰糖来提升口感；煮的时间
差不多时，可用汤勺轻轻地戳一下
绿豆，直至豆子变得软烂，汤汁变得
浓稠即可关火出锅。

中考前，广大考生都会全身心
投入备考、刻意放松解压，却往往忽
视了考试结束后心理调节和恰当释
压的重要性。中考后，考生从考前
的极度紧张到考后的尘埃落定，很
容易出现情绪波动、过度放松、焦虑
成绩、无聊迷茫等现象。家长也难
以适应孩子的学习空窗期，为填报
志愿、暑假学习规划和亲子沟通困
难等情况而苦恼。山西中医药大学
附属医院副主任医师南志勇认为，
中考后孩子“养心”很重要，考试结
束更需要心理调节。

“经历了初中的 3年苦读，尤其
初三长期处于备考的高度紧张和专
注状态，很多考生的交感神经持续
兴奋。一旦考试结束，之前被抑制
的副交感神经反弹性兴奋，孩子们
容易出现疲劳、注意力涣散、情绪低
落等症状。”南志勇提醒家长要注意
孩子中考后的精神状态。

南医生建议，孩子可以在考后
先放松几天，但如果放松太久，上高
中后在短期内也难以适应紧张的学
习，所以切忌将考后放松演变为放
纵。所以，家长可以和孩子利用这
段时间多聊聊天，选择既有意义又
不乏乐趣的活动，制订假期计划，去

学习一项自己平时感兴趣但没时间
去接触的特长。此外，图书馆、博物
馆等文化场所也是好去处。还可以
适当参加一些锻炼意志品质的体育
运动，打造一个充实、高质量的“多
巴胺假期”。

南志勇提醒，中考结束到成绩
发布期间，有些孩子会出现考后心
理综合征。有的会因为担心考试
成绩不理想，整日忧心忡忡；有的
孩子认为自己考得不错，放飞自
我，同样也容易出现心理问题。无
论出现哪方面的问题，家长都应该
及时引导和鼓励，告诉孩子站在人
生的角度，中考仅仅是人生中的一
个节点，远不是决定人生成败的赛
点。家长要接纳孩子的成绩，肯定
孩子过去的努力与付出，在孩子走
到高处时为之鼓掌，遭遇低谷时给
予关怀鼓励。 记者 张秀丽

高价报志愿 当心不靠谱

中考后孩子“养心”很重要中考遇上高温天气
绿豆汤解暑有讲究

本报讯（记者 齐向真 通讯
员 赵丹君）6月 21日太原公共自行
车公司发布消息，4处公共自行车站
点于 6月 24日 0时关停并暂停使用。

4处站点分别为迎泽大街柳南路

口、柳巷南路、柳巷南路云路街口、柳
南。

太原公共自行车工作人员提醒，
上述站点关停期间，市民如需租车请
到附近其他站点。

公共自行车 四处站点暂停
盛夏时节，各种家用电器都高频

运行，很多人忽视了家电的日常清洁
与维护。6月 21日，国网山西省电力
公司提醒，家电若不定期清洗，不仅
耗电，还可能成为细菌滋生的温床，
进而影响健康。

空调在工作时，会产生废气、尘
埃等物质，这些物质很容易滋生细
菌，从而危害人体健康。长久积累的
大量灰尘污垢也会影响空调的制冷
效果，增大空调能耗。清洗空调时，
要拔掉电源，卸下过滤网，将专用空
调清洗剂喷在散热片上，等待 15 分
钟后再打开空调，开启制冷模式并将
风量调至最大，运行 20分钟左右，污
水就会随着排水管自动排出。

洗衣机在工作时，衣服上的纤维
以及洗衣液的残留物很容易留在洗衣
机内部，时间久了便会滋生细菌，不仅
会导致衣服洗不干净，而且非常容易
引发一些皮肤病。清洗洗衣机，可倒
入 50℃左右的热水，加至洗衣机约二

分之一的位置即可，再倒入3杯白醋，
静放半小时，然后启动洗衣机，运转 5
分钟至10分钟，最后用清水冲洗。

冰箱内储存着各类食物，很容易
发生交叉感染并滋生细菌，被污染过
的食物被人食用后，可能会引起恶
心、腹泻、反胃等不适反应。另外，冰
箱中如有结冰，不仅会影响冰箱制冷
效果也会导致耗电量增大。清洗冰
箱前，拔下电源，移走冰箱里的物品，
等待霜自然融化，然后使用中性洁净
剂擦洗，再用干净的湿毛巾擦洗一
次。完成后敞开冰箱门，通风干燥。

油烟机长时间不清洗，油烟附着
在叶轮与烟道，会使电机负荷增大、
发热增加、损耗加大、效率降低，声音
变大。清洗油烟机表面及油盒、油网
时，应先断开电源，用洗洁精、食醋等
清洗，禁用强腐化性、强碱强酸的洗
涤剂，禁用硬物或钢丝球等清洗。家
电内部需要请专业人员清洗，切勿自
行操作。 记者 梁丹

家电长期不清洗 危害健康还费电

本报讯（记者 张晋峰）炎热的天
气容易使人困倦，疲劳驾驶进入多发
期。为此，山西高速交警五支队 6月
20日通报了本月以来因疲劳驾驶引发
的几起典型事故，向大家发出警示。

6月 7日 2时许，一辆重型半挂车
司机疲劳驾驶，导致货车撞到道路右
侧的防撞垫和护栏，随后又冲进高速
公路边沟。6月 11日中午，沧榆高速
公路上，前往太原游玩的葛某因连续
驾驶，犯困导致车辆跑偏，与一辆重
型罐车发生剐蹭。和葛某相同，小轿
车驾驶人王某也因瞌睡导致车辆跑

偏，与一辆轻型货车发生碰撞。
高速交警提示，疲劳驾驶是引发

高速公路事故的主要原因之一，开车
前要保证足够的睡眠时间和良好的睡
眠效果；驾驶车辆避免长时间保持一
个姿势，行驶一段时间后，在安全地带
停车休息，放松全身肌肉；白天连续驾
驶时间不超过 4 小时，连续行车 4 小
时，至少停车休息20分钟以上；长途行
车应由 2人轮流驾驶，交替休息；避免
夜间行车，尤其是凌晨时段，光线条件
差，加上生物钟影响，容易使人困倦，
更容易引发交通事故。

疲劳多发期 牢记驾驶提示


