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本报讯（实习记者 若谷）高
考日益临近，不少考生和家长都
会出现紧张、焦虑的情绪，如何做
好身心调适，记者进行了采访。

考生自我调节减压
“考前的焦虑紧张情绪，是

正常的现象。”市第一中学心理
老师孟令坤说，“当考生感到焦
虑、学不进去时，不要责怪自己，
也不必勉为其难坚持学习，这是
身体在发出信号，告诉你该放松
了。此时可以通过运动、音乐
等，让焦虑的情绪得到释放，之
后才能回到有效的学习状态。”

“考生还可以通过一些方式
来减压。当感到焦虑时，身体释
放的肾上腺素会引起相应的身
体反应，当心跳加速、出汗和不
自觉地发抖时，可以尝试进行深
呼吸，紧张时会心慌气短，做几
下深呼吸便能缓解。具体做法
是：用力地吸气，吸满，让腹部膨
胀起来，憋住气，再慢慢吐气，吐
长气。这样连续做几遍，心跳就
会变慢，呼吸就会变匀，心情就
会逐渐平静下来了。”孟令坤说。

“休息放松也是备考的重要
部分。”孟令坤说，“我们要听从
身体的声音，只有充分休息好，
下一步的学习才能更高效。此
外，考生也要提前规划好高考路
线、准备好考试用具等。”

家长要避免过度关注孩子
在高考前家长应该做些什

么帮助孩子缓解压力呢？市中
医蒙医医院睡眠医学中心中医
心身医学科主任医师高峰表示，
家长出现焦虑情绪是正常的，不
要过于担心。要多倾听、少说
教、不指责，用乐观的心态鼓励
孩子，增强孩子的自信心。

“相对于考生，家长们应明
确主要目标，做好孩子的心理支
撑，共同迎接考试。父母的情绪
放松了，孩子自然也就放松了，
因此考生家长要调整情绪，尽量

不把焦虑传染给孩子，这在当前
备考时期显得特别重要。”高峰
告诉记者。

高峰提醒：“家长要保持考
生原有生活状态，考试期间不要
特意增加亲密程度或者给考生
特别多的问候和关心，这样会令
考生感到不舒适。此外，保持稳
定生活秩序对考生的常态发挥
也至关重要。身体的植物神经
和大脑最喜欢有规律的生活，因
此，考生在备考期间应每天按时
起床、按时入睡，保持常规而充
足的睡眠，杜绝熬夜，饮食也要
保持平时的规律，尽量减少生活
节奏的突然变化。”

备考健康饮食4要素
不少家长会在高考前期给

孩子进补，自治区妇幼保健院妇
女保健科副主任护师、国家二级
营养师邵丽提醒家长们，近来天
气炎热，如果盲目进补、过度进
补，反而会引起孩子的胃肠不适
或出现其他疾病。“备考建议遵
循健康饮食 4要素：高考正值夏
季，要注意食材的新鲜，烹饪的
安全；要合理饮食，保证营养均
衡；考前一周不要随意改变平时
的饮食习惯，不要食用平时没有
吃过的食物；尽量不要喝饮料，
且不要贪凉。”邵丽说。

对于考前饮食搭配，邵丽建
议：“首先，要养成规律的生活习
惯和饮食习惯，按时按点就餐，
保障身体能量的供给。其次，考
前三四天饮食应以清淡为主，每
餐最好有一盘青菜，适当地摄入
水果，减少摄入过于油腻的食
品。最后，考生在备考阶段可以
多摄入一些有健脑功能的食品，
如坚果类、豆类食品，但不宜过
多；切忌盲目服用药品和补品，
可根据实际情况适当加餐，毕竟
考生备考消耗比较大，但也要注
意营养均衡，补充优质蛋白质，
可以喝一些牛奶、酸奶等。”

高考在即 考生如何做好身心调适

近期，呼和浩特首届大学生雕塑邀请
展正在呼和浩特雕塑艺术馆展出。走进馆
内，可以看到木头，泡沫，报纸、铝丝网、纸
浆这些生活中常见的材料，都可以成为雕
塑艺术作品的原材料，让前来观展的观众
耳目一新。

雕塑，被誉为“凝固的音乐”，是城市文
化的载体，也是城市形象的象征。大学生
作为社会的新鲜血液，他们的创意和视野
为雕塑艺术注入了新的活力。

“本次大学生邀请展展品内容丰富多
彩，涵盖了传统雕塑、现代雕塑以及科技与
艺术相结合的跨界作品。这些作品不仅体
现了大学生对传统雕塑艺术的传承，更融入
了现代科技元素和时代精神，呈现出一种全
新的艺术风貌，也展现出新时代大学生的独
特视角和对未来的憧憬。”展会策展人叶东
炜向记者介绍：“活动共邀请了国内十余所
高校参与，共展出优秀作品71件（组），其中
包括65件雕塑和装置作品，6件新媒体视频
作品。展览将持续到7月底。”

孔学峰是内蒙古师范大学美术学院硕
士研究生，他的创作更加关注于对生活的
思考。这次他带来了雕塑作品《标准件》。

作为土生土长的呼和浩特人，他认为
呼和浩特文化底蕴深厚，人文环境与城市
风景独特秀丽，城市建设理念前瞻性强，为
艺术创作提供了丰厚土壤和广阔空间。这
几年呼和浩特的艺术场馆越来越多，艺术
氛围越来越浓，不仅能够激发本土艺术家
的创作热情，使内蒙古的雕塑和创作事业
迈向新的台阶，同时，通过不同形式的文化
传播，这类艺术场馆也将成为认识和感知
首府城市的“会客厅”，让更多人走进呼和
浩特、了解呼和浩特、爱上呼和浩特。

“一群浸润在不同文化背景下的大学
生们，在一座从草原上‘生长’出来的雕塑
艺术馆里，以雕塑艺术相互对话。秉持着
彼此共通的理念，也展现着各自独特的风
采。展览从主题到形式，处处体现着对话
沟通、互学互鉴的理念。走进艺术展可以
使我们的学生、老师开阔视野。通过展览，
来自不同高校的大学生们也可以实现艺术
上的互动式交流。”孔学峰对记者说。

谈到他的参展作品《标准件》孔学峰
说：“我的作品使用的是常见的螺丝，在不
完全破坏原有的标准下，用减法对螺丝做
造型。作品探讨所谓‘标准’是怎样的标
准？答案见仁见智，这可能就是雕塑艺术

的魅力吧！”
雕塑作品《举足轻重》也吸引了不少观

众参与互动。作品利用超轻粘土的材料特
性，以憨态可掬的大象形象与不倒翁物理
原理相结合，从而带给观者直观感受与实
际互动体验的反差感。

作者张雪龙同样是来自内蒙古师范大
学的学生，他对记者说：“能参加这次展览
感到很荣幸，展览汇集了国内多所高校大
学生的特色作品，不仅体现了当代大学生
对传统雕塑艺术的传承，更融入了现代科
技元素和时代精神，使整个展览呈现出一
种全新的艺术风貌。能够参展让我受益匪
浅，不仅可以学习、了解更多元的艺术风
格，还能激发自身的创作灵感，希望今后有
更多的作品可以参加这样的艺术展。”

展览的部分作品采用了新材料和新技
术，如3D打印、VR游戏互动等，使得雕塑
艺术更加生动和立体。观众可以在现场体
验到VR互动雕塑、3D打印雕塑等前沿科
技作品，感受到科技给传统艺术带来的全
新体验。

视频作品《标记一场雪》是内蒙古师范
大学学生阿斯娜带来的参展作品。“我的作
品通过人为介入户外环境，强调和提醒人
们观察感受雪的存在。”阿斯娜向记者介
绍：“作品侧重对自然材料的重视和感知，
以自然材料‘非存在’的雕塑语言表达自然
中微小事物的‘存在感’。”

呼和浩特首届大学生雕塑邀请展开展
以来在学生群体中引起了不小的反响。

“我对《接新娘》这个作品特别感兴
趣，作品用铁丝勾勒，把接新娘的场景
重现，细节做得很到位，看似简单的作
品却内涵丰富，给我们带来了艺术上的
思考。”来自内蒙古北方职业技术学院
的学生王冉对记者说。

呼和浩特雕塑艺术馆馆长贾特告诉记
者，雕塑艺术馆正在逐步成为雕塑艺术“产
学研”综合基地，成为群众品鉴文化、艺术
家创作表达的重要场所。今后，呼和浩特
将依托与中国城市雕塑家协会共同成立的

“呼和浩特市雕塑艺术园（馆）艺术委员
会”，每年举办一次国际雕塑展，并组织国
内外雕塑艺术家、艺术院校的师生在雕塑
艺术馆开展艺术创作。同时，开设文化讲
堂、文化沙龙，推出文博雕塑艺术场馆旅游
专线，带动研学、旅游等相关业态，更好满
足首府群众精神文化需求。

本报讯（记者 苗青）记者从
自 治 区 教 育 招 生 考 试 中 心 获
悉，2024 年“特岗教师”招聘考
试（笔试）报名时间为 5 月 22 日
9∶00—5 月 24 日 17∶00，符合报
考条件的考生通过内蒙古招生
考试信息网进行网上报名。

考生登录内蒙古招生考试
信息网进行网上报名，根据报
名系统提示要求正确填写个人
信息及报考信息完成预报名。
考生完成网上预报名后，及时
进入报名系统，查看自己报名
资格初审是否通过。

通过报名资格初审的考生
根据报名系统提示，用手机浏览
器扫描二维码下载身份信息认
证采集App，安装后根据App系
统提示进行人脸识别验证和照
片采集。考生应注意在光线明
亮的环境下操作，人脸识别及拍
照时保证人像居中，面部、眉毛、
耳朵不能被遮挡。采集照片应
请人协助用后置摄像头拍照，拍
照背景为纯白色背景；坐姿端
正，双眼自然睁开并平视，耳朵
对称，左右肩膀平衡，头部和肩

部要端正且需占整个照片的比
例为 2/3；请不要化妆，不得佩戴
眼镜、隐形眼镜、美瞳拍照；照明
光线均匀，脸部不能发光，无高
光、光斑，无阴影、红眼等；头发
不得遮挡脸部或造成阴影，要露
出五官。

照片采集成功后，考生应
随时登录报名系统并关注报名
状态，如照片审核不通过应按
照审核意见重新采集照片。如
不能通过线上采集照片完成确
认，考生可联系报名点进行线
下确认。

据了解，6 月 17 日开始，考
生从内蒙古招生考试信息网打
印准考证。笔试时间为 6 月 22
日（详见准考证）。全区分设 8
个考区：呼和浩特市、包头市、
赤峰市、呼伦贝尔市、兴安盟、
通辽市、锡林郭勒盟、巴彦淖尔
市。考生应综合考虑各种相关
因素，慎重选择考试地点，以免
影响参加考试。

笔试成绩在 7月上旬公布，
考生在内蒙古招生考试信息网
上查询。

2024年“特岗教师”招聘考试（笔试）
报名今日开始

本报讯（记者 吕会生）日
前，“培土计划”·2024 年呼和浩
特市“微团课”大赛在呼和浩特
市第三十中学举办。

本次大赛由团市委、市教育
局举办，自今年4月份开始筹备，
历经各地区层层选拔、初赛以及
赛前培训等环节，最终有 20 位选
手脱颖而出进入决赛。当日，选
手赛程完毕后，评委老师进行了
专业而深入的点评。大赛最终角

逐产生三等奖 8名、二等奖 6名、
一等奖4名、特等奖2名及优秀组
织奖6个，并举行了颁奖仪式。

此次大赛旨在深入学习宣传
贯彻党的二十大精神和习近平总
书记关于青年工作的重要思想，
落实团十九大和团十九届二中
全会部署，夯实学校共青团基层
基础，抓好中学团校建设和团课
质量，加强对入团积极分子和团
员的教育培养。

“培土计划”·2024年呼和浩特市
“微团课”大赛举办

超酷超酷超酷超酷超酷超酷超酷超酷超酷超酷超酷超酷超酷超酷超酷超酷超酷超酷超酷超酷超酷超酷超酷超酷超酷超酷超酷超酷超酷超酷超酷！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！超前卫超前卫超前卫超前卫超前卫超前卫超前卫超前卫超前卫超前卫超前卫超前卫超前卫超前卫超前卫超前卫超前卫超前卫超前卫超前卫超前卫超前卫超前卫超前卫超前卫超前卫超前卫超前卫超前卫超前卫超前卫！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！超有未来感超有未来感超有未来感超有未来感超有未来感超有未来感超有未来感超有未来感超有未来感超有未来感超有未来感超有未来感超有未来感超有未来感超有未来感超有未来感超有未来感超有未来感超有未来感超有未来感超有未来感超有未来感超有未来感超有未来感超有未来感超有未来感超有未来感超有未来感超有未来感超有未来感超有未来感！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！
————————————————————————————————呼和浩特首届大学生雕塑邀请展侧记—呼和浩特首届大学生雕塑邀请展侧记—呼和浩特首届大学生雕塑邀请展侧记—呼和浩特首届大学生雕塑邀请展侧记—呼和浩特首届大学生雕塑邀请展侧记—呼和浩特首届大学生雕塑邀请展侧记—呼和浩特首届大学生雕塑邀请展侧记—呼和浩特首届大学生雕塑邀请展侧记—呼和浩特首届大学生雕塑邀请展侧记—呼和浩特首届大学生雕塑邀请展侧记—呼和浩特首届大学生雕塑邀请展侧记—呼和浩特首届大学生雕塑邀请展侧记—呼和浩特首届大学生雕塑邀请展侧记—呼和浩特首届大学生雕塑邀请展侧记—呼和浩特首届大学生雕塑邀请展侧记—呼和浩特首届大学生雕塑邀请展侧记—呼和浩特首届大学生雕塑邀请展侧记—呼和浩特首届大学生雕塑邀请展侧记—呼和浩特首届大学生雕塑邀请展侧记—呼和浩特首届大学生雕塑邀请展侧记—呼和浩特首届大学生雕塑邀请展侧记—呼和浩特首届大学生雕塑邀请展侧记—呼和浩特首届大学生雕塑邀请展侧记—呼和浩特首届大学生雕塑邀请展侧记—呼和浩特首届大学生雕塑邀请展侧记—呼和浩特首届大学生雕塑邀请展侧记—呼和浩特首届大学生雕塑邀请展侧记—呼和浩特首届大学生雕塑邀请展侧记—呼和浩特首届大学生雕塑邀请展侧记—呼和浩特首届大学生雕塑邀请展侧记—呼和浩特首届大学生雕塑邀请展侧记

●本报记者 杨彩霞

关注高考


