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本报讯（记者 张晋峰）6 月 20
日中考开始，按照此前市公安局发布
的通告，中考期间，我市仍将采取机
动车单双号限行的管理措施，并设置
20个交通应急救助站，以保障考生顺
利出行。限行期间，我市大部分公交
车免费，滨河东路、滨河西路的高峰
调流限行暂缓。

中考期间的限行时间为，6月 20
日、21 日，每日 7 时至 18 时；6 月 22
日、23日，每日 7时至 12时。

限行区域为：绕城高速东环段、
唐槐路、金谷路以西，绕城高速北环
段以南，绕城高速西环段、青银高速
（太原罗城至姚村段）以东，小牛线、
汾潇街以北（不含上述边界道路）的
范围。

限行期间，进入限行区域道路行
驶的所有机动车实施单号单日、双号
双日行驶管理措施（尾号为英文字母
的以最后一位数字为准）。具体为：
号牌尾号为单号的（1、3、5、7、9）单日

通行；号牌尾号为双号的（2、4、6、8、
0）双日通行。

不受限行管理的车辆有公交车、
巡游及网约出租车、长途客运车（含
旅游客车）、经公安交通管理部门核
定的校车及通勤大中型载客车；执行
任务的军车、警车、执法车、消防车、
救护车、清障车；环卫、园林、道路养
护等专项作业车辆及殡葬专用车辆、
新能源号牌车辆。

交警提醒大家注意三点：一是实
施限行管理期间，接送考生的车辆需
将考生准考证按 A4 纸规格复印，并
粘贴于车辆前挡风玻璃右下角，准予
通行；二是全市除连接忻州、晋中榆
次区和太谷区的公交线路及旅游线、
专线、网约线路外，其他线路公交车
一律免费乘车；三是限行期间，滨河
东路、滨河西路高峰期的调流限行措
施暂缓执行，本市其他交通管理措施
仍然有效。对违反限行规定的机动
车，交警将依法处理。

本报讯（记者 张晋峰）中考临
近，6 月 18 日，记者就如何前往新建
路、迎泽大街附近的考场，采访了相关
交警大队，得知交警已提前准备，采取
临时放开施工路口等措施，全力保障
考生顺利到达考场。

交警万柏林一大队辖区共有 7 个
考场，其中 4个在正在施工的迎泽大街
附近。二十九中在千峰北路，大家可
经千峰北（南）路及瓦窑街到达。五十
六中，在小井峪街和前进路交叉口，大
家可经和平南路、西中环路、前进路等
路段前往。太原市第二实验中学在西
矿街，大家可经和平北路、前进路到达
西矿街。太原市二十中也在西矿街，

大家可经西中环路、金阳路到达。接
送考生的家长，可以在距考场 50米外
的机动车道，单排有序临时停放车辆。

同时，为了方便考生，中考期间，
除春居路口只能东西向通行外，与迎
泽大街相交的金阳路口、西中环路口、
前进路口、和平南（北）路口、千峰南
（北）路口、晋祠路（文兴路）口均保持
畅通，车辆可正常通行。

交警杏花岭大队辖区受道路施工
影响最大的是十二中考场和十九中考
场。中考期间新建路旱西关口东西向
通行临时放开，但路口放开后为双向
两车道，杏花岭大队将抽调充足警力，
疏导考场周边交通。同时，旱西关南

二条等周边小街巷，将严格禁止随意
停放车辆，接送考生的家长可在旱西
关街两侧机动车道单排停放车辆。前
往十九中的考生，可经滨河东路及北
大街到达考场。

与高考相同，新建路迎泽二大队
三中队辖区有十五中和三十中两个考
场。高考期间，水西关街东西向通行
不受影响，去往十五中考试较为方
便。三十中位于水西关南街，新建路
施工后已成断头路，只能从桃园北路
由西向东前往或是从水西关南街南一
巷由南向北前往。

交警充分考虑家长的停车需求，
考试期间允许前往十五中接送考生的

家长，将车临时停放在学校以东 50米
外机动车道两侧，但只准停放一排。
去往三十中接送考生的家长，可将车
辆临时停放在桃园北路的便道上。需
要大家注意的是，这两处考场开考前
45分钟，校门前 50米范围内禁止车辆
通行。同时，交警将加强对考场周边
小街巷违停的管理，影响通行的违停
车辆将被拖移。

交警提醒考场在施工路段的考
生，合理安排行程，带好相关证件和考
试用具，遇到困难可随时向路面执勤
民警或救助点民警求助，也可拨打 122
向交警求助。

施工路段附近考场可以这样走

本报讯（记者 刘涛）6月 18日，
太原中西医结合医院儿科中医师薛佳
支招，帮助考生调理身心，健康迎考。

“中考期间，考生的一日三餐尤
为重要，但要注意合理搭配，三餐定
时定量。”薛佳提醒，早餐可选择碳水
化合物（全麦面包）+优质蛋白（鸡蛋/
牛奶）+维生素（苹果/香蕉），避免胀
气食物，如豆浆，血糖的稳定对于维
持孩子持续稳定的学习状态至关重
要；主餐中，除了燕麦、荞麦外，还可
加入藜麦，它富含多种氨基酸和膳食
纤维，消化吸收速度慢，能长时间为
身体供能；优质蛋白的选择，除酸奶、
鸡胸肉外，可以加入豆腐，它含有丰
富的植物蛋白和大豆异黄酮，有助于
调节身体机能；注意饮食结构和量，
肉类占比不要太高，否则不易消化，
一日三餐定时定量，吃七分饱即可；
天气炎热，尽量少吃或不吃凉的食

物，如果吃太多的冰激凌、西瓜、甜
瓜，可能会诱发急性肠胃炎，影响考
生发挥。

临近考试，不少考生会出现头
疼、紧张、不想吃饭等情况，如何缓
解？薛佳提醒，如果头疼，可选择位
于头顶部前正中线与两耳尖连线的
中点交叉处的百会穴，用指腹轻轻地
按一按或揉一揉，可缓解头疼症状；
也可选择风池穴，在后脑勺、后枕部
两侧入发际一寸的凹陷地方，叠着指
头揉一揉风池穴，头疼也可缓解。如
考场上出现紧张心慌的情况，此时考
生可以一只手做握固的姿势，即将大
拇指扣在手心，大拇指指尖位于无名
指(第四指)的根部，然后屈曲其余四
指，稍稍用力，将大拇指握牢，另一只
手轻轻点压内关穴，内关穴位于前臂
内侧，腕掌横纹上两寸，两筋之间，点
压内关穴可缓解心慌紧张症状。

机动车明起单双号限行
交警提醒注意三点

注意合理配餐 避免影响发挥

社区“小关怀” 温暖中考生
这几天，多个社区整合辖区资

源，推出多样助考举措，为广大中
考生提供暖心服务。

家常菜最好

中考前该怎么吃？是家长普遍
关心的一个问题。6 月 17 日下午，
滨体社区联合辖区卫生服务站举办
了一场讲座，从专业角度给出建议。

滨体社区卫生服务站的营养医
师杨晓红建议，家长在备餐时，最好
不要改变平时的饮食习惯。因为肠
道适应新食物需要时间，考前突然

“大换血”容易打乱消化节奏。
避免盲目食补，更不要轻信所谓

的营养品“补脑”。一日三餐，以清淡
为主，避免吃一些油腻、辛辣、高脂高
糖食物。在食用时令瓜果之前，要充
分浸泡、洗净，并尽可能地去皮。对
于可能引起过敏的或曾出现过敏情
况的食物，也要注意避免。

社区书记李福林说：“已连续 3
年针对考生举办健康知识讲座，希
望通过科学的饮食指导，助力考生
调整最佳的迎考状态。”

翻翻错题本

6月16日，康乐苑社区邀请一部
分高考生，为中考生分享备考经验。

“与高考一样，中考最关键要稳
住心态，当作一次日常‘随堂测试’。”
家住西铭路 47 号院的小赵刚经历
了高考，他觉得考前可以适当翻一
翻错题本，不要再熬夜“突击”，应
该保持规律的作息，这样才能发挥
出应有的水平。

还有高考生提醒，作答时要沉
着冷静，规范书写，确保字迹清楚和
卷面整洁。听完讲座，即将参加中
考的学生们表示，收获颇丰。

放松有妙招

玉园南社区开设了心理咨询

室，邀请太原科大心理健康促进中
心的国家二级心理咨询师史丹凌，
给有需要的考生调节心理。

6月17日，家住玉门花园小区的
考生小陈跟着妈妈来到社区，讲述了
最近一周遇到的困惑。快考试了，小
陈感觉还有不少知识点没巩固，心里
着急，连着好几天失眠。看到孩子的
反应，家长很焦虑，却帮不上忙。

史丹凌耐心开导：面对紧张情
绪时不要害怕，应积极接纳自己的
情绪、身体反应和睡眠状况。白天
可进行适度的户外运动，有助于释
放不良情绪。也可以通过听音乐、
洗热水澡等方式，缓解紧张焦虑。

另外，家长应保持熟悉的家庭
氛围和日常节奏，不要谨小慎微或
予以过分关注，避免特殊化对待。

及时降噪音

清晨 6时，楼上又响起钢琴声，
起床背英语的考生小林皱起眉，思
路被打乱。这个情况持续了好几
天，家长 6月 15日向御德苑社区网
格员张睿玲反映了此事。

上午，网格员找到楼上的康大
娘。一进门，就看到摆在客厅的钢
琴，墙上挂了好几张老人参加文艺
表演的照片。老人今年 66岁，过几
天有个社团活动，所以早上起来会
练一个多小时的钢琴。得知吵到了
楼下的考生，老人马上保证不弹了。

不过，网格员也考虑到老人的
实际情况，便帮忙联系了小区门口
一处新开业的琴房。这里做了隔音
处理，不会影响周围人。琴房负责
人表示，情况特殊，同意让老人过来
免费练琴半个月。经过协调，老人、
考生都满意，向网格员道谢。

这几天，其他社区也开展了特
色化、多元化的护考服务，营造良好
的环境，让学
生们安心迎接
考试。
记者 李涛


