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街坊们，一起参与爱国卫生运动
第32个“爱国卫生月”来了，邀你为防疫贡献健康力量

今年4月是第 32 个全国

“爱国卫生运动月”，主题为“防

疫有我，爱卫同行”。我们相信，

创造干净卫生的生活环境，营造

文明和谐的社会秩序，是狮山罗

村市民的共同心愿。

那么，在爱国卫生月需要做

些什么？3月20日，全国爱卫

办、中央文明办等9部门联合印

发《关于开展第32个爱国卫生

月活动为全面打赢新冠肺炎疫

情阻击战营造良好环境的通知》

与《动员广大群众积极参与爱国

卫生运动的倡议书》，要求各地

根据疫情防控进展，结合本次

主题，以“改善环境共享健康”

“向不卫生不文明的饮食陋习

宣战”“和谐心态快乐生活”等

为重点专题，广泛开展群众活

动，进企业、进机关、进社区、进

乡村、进学校等地，开展各类活

动，形成人人动手、人人参与的

良好氛围。

《通知》要求，要持续推进

环境卫生综合整治行动，要聚焦

重点场所，落实好企事业单位、

社区、乡村、市场、车站码头、家

庭等各类生产生活场所和公共

交通工具等的环境整治工作。

农村地区要结合疫情防控集中

开展村庄清洁行动，突出清理死

角盲区，由“清脏”向“治乱”拓

展，由村庄面上清洁向屋内庭

院、村庄周边拓展。

要关注薄弱环节，对老旧小

区、城中村、城乡结合部、农贸市

场、小餐饮店、小作坊、流动摊贩

等环境卫生管理的薄弱环节和

一些长期存在的“老、大、难”问

题，要逐项梳理问题清单，及时

整改落实。

要注重专群结合，既要开展

病媒生物防制工作，又要动员群

众自己动手清理死角、清除积水、

翻盆倒罐，组织专业防制队伍开

展灭鼠、灭蟑、灭蚊、灭蝇活动。

各位狮山罗村街坊，一起动

起来，积极参与爱国卫生运动吧！

你有4个高考锦囊，请查收
日前，备受关注的“2020年高考时间”尘埃落定：

2020年高考延期一个月举行，考试时间为7月7日

至8日。高考时间变动，为全国考生的学习和生活带

来意料之外的挑战。

准确认识2020高考的变与不变，清晰把握自己需

要做到的事，是全体考生当下最优先的任务。罗村高

级中学心理辅导中心特地为高三考生们梳理了四个方

面的规划、调整建议，分享给家长和孩子们。

1.不要纠结于“延期”到底好不好、

到底有哪些影响等未知的结果，接受不

确定，拥抱你自己。专注于当下，着力于

眼前。要坚信：任何时候，能左右未来的

只有自己；无论高考是否延期，我们都需

要为梦想拼尽全力。

2.千万不要有“我多了一个月，现

在可以放松”的想法，也不要有“别人多

了一个月，竞争力增强”的执念，大家都

在一条起跑线上，机会永远垂青有准备

的人，要学会抓住那多出的时间，让备考

更充分。

3.独自一人压力过大时，可采用

缓解焦虑情绪的简单方法——“深呼

吸”，腹式呼吸，鼻吸嘴呼。深吸一口气，

默数1、2、3，然后吐气，重复数次。也可

以用音乐照顾自己起伏的情绪。找一个

相对安静的空间坐下来，尝试从收藏的

音乐库中找此刻想听的音乐，并设置为

单曲循环播放，让音乐缓解你的情绪。

4.要让自己的生活有序化，帮助自

己心态平和；不要与父母讨论那些容易引

起情绪变化的话题；可以把自己的复习环

境布置得温馨有序，同时让那些容易导致

注意力分散的物品变得获取不便。

1.针对高考延期，学校会

根据校情、学情完善整体复习计

划，同学们要跟随教师的上课节

奏安排复习。在紧跟学校统一备

考节奏的基础上，也要调整个人复

习计划，然后按照重新拟定的计划

踏踏实实往前走，始终保持学习、

生活的节奏与高考同频共振。

2.学生要巩固基础，回归

教材，重视学科主干知识、核心

素养、关键能力的考察，不要把

精力过度分散，平均分配到每一

个知识点上。

3.重视双基、强优补弱、精

选精练、淡化偏怪，掌握扎实的

解题技巧。可以采取分科列表

的方式，将最有把握的知识、基

本掌握的部分以及最薄弱的环

节排列出来，不断发现不断补

充，做到心中有数。

4.同学们要根据自己目前

的学习水平，给自己一个合理的

预期：成绩不太理想的同学不要

盲目去追高难度试题，仍然要把

主要精力放在基础部分，成绩较

为理想的同学，可以规划时间突

破自己的薄弱点。

5.与学校老师保持紧密的联

系和沟通，遇到不会的问题，要及时

向老师求助。实际上，不管是考前

焦虑，考中答题，考后志愿填报，都

有许多工具和方法可以运用，学生

要及时将困惑提出来，与教师多沟

通交流。

6.如果有可能，建立友伴

学习小组，在学习上相互督促，情

感上相互支持。有的同学依然处

于在家学习状态，可以考虑利用

跟好朋友建立的友伴学习小组，

安排模拟小测，相互检测，对小测

结果进行讨论，相互学习。

1.根据网课进度和自身情

况，制定一个90天学习计划，根

据实际在校的节奏，安排每天的

作息，并坚持按日打卡。抢时间

但不熬夜，讲效率而不苦读，模拟

学校生活的规律，更容易让自己

进入高效学习状态。

2.把每天时间进行分割，

有整段时间和零碎时间，我们可

以15分钟作为单位，按15分钟

的倍数划分时间，充分利用每天

的时间。

3.根据整段与零散时间安

排学习内容。整段时间用于学习

新知识或者复习重点、难点知识内

容，零散时间安排背诵或者需要记

忆的单词、公式、定理等微知识。

4.二八原则。高效时，只

用20%的投入就能产生80%的

效率，低效时80%的时间投入只

能产生20%效率。人一天中4个

记忆黄金时间：

●清晨起床后，适合学习难以

记忆的内容；

●8:00~10:00，适宜学习需要

周密思考、分析判断的内容，是攻

克难题的最佳时间；

●18:00~20:00，是复习、归纳、

整理的黄金时段；

●晚上临睡觉前一小时，复习

难以记忆的内容，因为在睡梦中

大脑会继续加工这些信息。

5.合理利用工具，提高时

间管理效率。可以将时间安排

写在台历或便利贴上，做完一

项划去一项，也可以借用 365

日历、番茄 TODO、TickTick

日程管理、子弹日记、FOR-

EST、NOWTHENFREE等小程

序来协助自己进行时间管理。

1.调整作息习惯。备考时

间再度延长，要支撑这样高强度

的学习，后期拼的一定是体力，

将时间全部留给书桌常常适得

其反，尤其不能熬夜打消耗战。

调整学习节奏，与高考保持一

致，保证自己在每天的 9:00-

17:00能有充沛的精力和专注力

应对学习。

2.每天抽出一定的时间保

持良好的运动习惯是这阶段的

重中之重。运动不但使人放松，

也能增强学生的记忆力和专注

力。每天保证一小时的运动量

（最好能出汗），以促进整个备考

期间身心健康，这一点特别关键。

3.为了保证身体健康和学

习精力充沛，可在饮食方面参考

以下建议：

保证优质蛋白和钙的摄入。

牛奶、蛋类、肉、鱼虾等含有丰富蛋

白质、钙质，可以参与神经、肌肉的

生理活动和神经递质的释放，可以

提高大脑功能，增强记忆力，有助

于考生保持敏捷的思维。

坚持每天吃蔬菜和水果。

当人体在紧张状态时，会增加维

生素C的消耗，蔬菜水果中富含

维生素C和膳食纤维，可以补充

机体所需的维生素和无机盐。

文/见习记者杨世聪通讯员罗村高级中学
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狮山镇广大人民群众：

爱国卫生人人受益，疫情防控人人有责。

在以习近平同志为核心的党中央坚强领导下，

全国人民同舟共济、众志成城，新冠肺炎疫情

防控取得显著成效。道阻且长，行则将至。值

此第32个爱国卫生月来临之际，我们号召全

民积极参与爱国卫生运动，为巩固疫情防控成

果继续贡献自己的力量。我们倡议：

●爱国爱家，守望相助。
弘扬爱国主义精神，树立健康强国理念，

强化主人翁意识，热爱家园、热爱生活，凝心聚

力、共克时艰。

●人人动手，美好家园。
传承爱卫优良传统，大力开展全民大扫

除，做好垃圾分类，使用卫生厕所，清理卫生死

角，清除病媒生物。净化居家、工作场所和公

共空间，创造干净、整洁人居环境。

●摒弃陋习，预防疾病。
勤洗手、戴口罩、常通风，不随地吐痰、不

乱倒垃圾，咳嗽、打喷嚏时用纸巾或肘袖遮掩

口鼻。强化生态文明意识，养成健康饮食习

惯，推广分餐公筷，拒食野生动物。

●健康生活，幸福未来。
注重合理膳食、适量运动、戒烟限酒、心理

平衡，做到饮食有节、起居有常、动静结合、心

态平和，当好自己健康第一责任人，养成文明

健康、绿色环保的生活方式。

●春回大地时，疫霾消散日。
让我们坚韧不拔、持之以恒，全民动员、

携手共治，提升文明素质、弘扬时代新风，用

健康体魄，建设美丽家园，拥抱幸福生活，共

享健康中国！

狮山镇爱国卫生运动委员会

动员广大群众
积极参与爱国卫生运动的

倡议书

文/见习记者杨世聪 通讯员黄颜开


