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今晚谈

明天高考开考，怎样保持适度的心态

应考，是许多考生和家长关注的问题。

从心理学角度来说，适度焦虑会让人

保持警觉和大脑兴奋，有利于考生应对考

试。但是，焦虑过度又会造成记忆力、理解

力下降，不利于身心健康和复习应考。为

此，广大考生面对挑战及压力，要做好心理

调适，安心迎考。

高考前夕，考生在复习时应注重对知

识查漏补缺和系统梳理，梳理弱势科目中

常见的失分点及学习盲区，巩固优势科目

中得心应手的知识和题型。

科目知识的复习准备是“硬实力”，迎

考时的身心状态则是“软实力”，而稳定的

身心状态是保障“硬实力”发挥的前提。高

考在即，“软实力”的提升空间相对更大。

一方面，考生要保有自信，可以给自己

积极的心理暗示，多看自己的闪光点和优

势，从心底感受到“我已经准备好了”“我一

定能行”。在积极乐观、充满希望的情绪

中，思维会更加开放，有利于考生打开思

路，增强认知灵活性，形成积极的情绪体

验。同时，要保持良好的亲子、同伴、师生

关系，亲子之间要好好说话、多说好话，父

母多给孩子情感关爱、正向支持。另一方

面，要让考生的身体、大脑等保持良好状

态，才能发挥良好的应试功能。家长、老师

要避免制造过于紧张的气氛，善于疏导考

生的过度焦虑情绪，帮助他们获得心理上

的安全感。还要让考生睡眠充足、运动适

度、饮食合理，这都有利于身体、大脑保持

良好状态。

高考只是人生一个阶段的“总结”，远

未到“终结”阶段。每一名考生都有无限潜

能，人生也有多种可能。祝愿考生们自信

赴考、从容应考，在人生的重要时刻留下难

忘的注脚。

从容应考 未来可期
程永迪

本报记者 马明

日前，“荷鲁斯号”货轮装载着河
北雄县华茂包装材料有限公司进口的
30.87吨木质纸浆抵达天津港，货物在
天津新港海关监管下，在天津港欧亚
集装箱码头通过“船边直提”运往河北
雄安新区，12小时内即可抵达该公司
在河北雄县的生产车间。
“现在我们可以线下通过海关窗

口，或者线上联系海关通关专员，随时
咨询通关问题，掌握通关状态。也可
以自主选择在雄安或天津办理通关，
提前办好无纸化申报手续，货物抵达
天津港之后就能实现‘船边直提’，当
天即可送到我们公司。”华茂包装材料
有限公司物流经理张同说。

为深入服务京津冀协同发展和雄
安新区建设，2019年京津冀三地海关
共同签署《支持河北雄安新区全面深

化改革和扩大开放合作备忘录》，全力
服务促进京津冀协同发展重大国家战
略的实施，进一步强化与雄安新区高
质量发展的联系纽带。同时，天津海
关持续加强京津冀三关间、海关与地
方政府、港口单位间的协调配合，在全
国海关系统首推“船边直提”改革，并
推动改革在雄安新区落地生效，迅速
适应雄安新区对外开放的新需求。

今年以来，在京津冀三地海关合作
框架下，天津新港海关聚焦主题教育总
要求和根本任务，把调查研究与推动业
务发展有机融合、一体推进，积极通过
企业调研，找准雄安新区企业在天津口
岸的通关需求，持续优化口岸营商环
境，将雄安企业在天津口岸的通关体验
从“城际”升级为“同城”。据统计，今年
4月，雄安新区企业通过天津口岸进出
口货物货值2亿元，同比增长13.8%。

天津新港海关相关负责人介绍：

“我们全面梳理雄安新区企业进口货
物从运输工具抵港到放行提离的各个
节点，建立海关联络专员，全方位指导
雄安企业综合应用‘船边直提’模式、
汇总征税、预约通关等便捷措施，并提
供集数据分析、沟通联系、解决问题为
一体的精准服务，助力企业降低通关
物流成本，提升市场竞争力。”

为发挥“关港”服务合力，完善和提
升“雄安绿色通道”服务功能，打造雄安
新区高效便捷出海口，天津港集团立足
港口优势，依托雄安新区服务中心，协
调雄安及周边区域的天津港内陆物流
网点为雄安新区提供全覆盖式优质服
务，在天津港雄安服务中心开展物流生
态建设，不断聚拢航运要素，为雄安新
区提供更全面的内外贸进出口综合物
流服务。同时，天津港集团还设置了专
用通道和窗口，为雄安新区进出口货物
提供港口绿色通道优先保障服务。

本市持续优化口岸营商环境 积极服务京津冀协同发展

打造雄安新区高效便捷出海口

本报讯（记者雷风雨）从市教育招
生考试院获悉，本市2023年普通高考
将于6月7日、8日举行，普通高中学
业水平等级性考试将于6月9日、10
日举行。为保障高考安全公平，本市
出台十项举措护航高考考生。

据市考试院相关负责人介绍，连日
来本市教育行政部门组织学校围绕复
习备考、参加考试等关键时间节点，通
过专题讲座、考试须知、温馨提示等指
导考生做好心理调节和情绪疏导，引导
考生端正应试心态。组织学校召开诚
信考试主题教育班会，签订诚信考试承
诺书，引导考生树立正确的考试观。

市区两级考试部门严格考试规范
管理，全方位、全时段监控试卷运转流
程。无线电管理局分多路进行巡查监
测，市网信和公安网安部门针对疑似
试题、考试作弊等网上涉考有害信息
进行实时监测，确保考试过程管理安
全公平。

市卫健部门和疾控中心确保医疗
卫生资源全方位保障。考前及考中对
各考点进行防疫工作巡查指导，为每
个考点选派1名防疫副主考和至少1
组医护人员，为每一个考区指定1-2
所定点联系医院，为考生建立医疗救
治绿色通道，优先为考生服务。

高考期间，公安交管部门对考生
及考务人员驾乘车辆实施不限行措
施。组织交警巡查车、应急服务车，在
市内各主要考点门前值守，为考生提
供应急免费服务。开通交通保障应急
专线，接受考生各类交通求助。加强
与天津交通广播电台的沟通联系，实
时通报各考点周边路况，为考生出行
提供参考。公安部门为急需办理居民
身份证的考生开辟“绿色通道”。

市生态环境局、住建委及公安局
等部门加强考点学校周边噪声污染源
的监管，考试期间对可能扰民的项目
暂停出具夜间施工证明，做好减噪降

噪，加大违法行为查处力度。市场监
管部门将对考点周边商业网点、食宿
环境开展专项整治。

市公交集团将根据考试时间提前
做好客流调查，科学调配运营间隔，保
证考点线路运力充沛。天津轨道交通
运营集团在重点车站增设“考生绿色
通道”，在客服中心设置“高考考生优
先”窗口，同时在重点车站客服中心处
设置“地铁助考加油站”，考生可凭本
人准考证免费按需领取“地铁爱心文
具袋”、消毒湿巾、医用口罩、一次性雨
衣等物资。

此外，本市各级教育、宣传、保密、
网信、公安、卫健、疾控、生态环境、工
信、通信管理、无线电管理等单位通力
协作，做好考试期间的各项服务保
障。市区两级考试部门提供考场便
利，创设清凉考场。气象部门密切监
测天气变化，及时为考生和考试服务
保障单位提供高考期间气象信息。

明日高考开考 多个单位协作做好考试期间服务保障

十项暖心举措护航高考考生

本报讯（记者李杨）记者从市交通运
输委获悉，近日，天津市首张京津冀“通
用”内河船员证书正式签发，该证书在适
用限制栏内签注“适用于京津冀内河区
域”，获得证书的船员可在京津冀区域内
“跨界”就业。

为贯彻落实京津冀协同发展战略部
署，按照交通运输部海事局关于统一调整
京津冀区域内河船员适任证书适用水域范
围的批复精神，在交通运输部海事局的指
导下，天津市交通运输委会同河北海事局、
天津海事局、北京市交通运输委、河北省交
通运输厅等多家单位共同研究探讨京津冀
地区内河船员协同发展相关工作事宜。在
建立统一培训考试大纲的基础上，先后完
成了基础题库建设、教育培训机构课程确
认等多项工作。培训一体化、考试一体化、
发证一体化给予广大船员和相关航运公司
极大的便利。

近年来，大运河通航等项目的开发，促
进了京津冀三地交通互动，使三地水上旅
游市场紧密连接。京津冀海事管理部门大
力推进内河船员协调管理，通过搭建优势
互补平台，凝聚区域发展合力，助推交通高
质量协调发展。天津市港航管理局将进一
步创新营造京津冀区域水运旅游的良好发
展环境，促进交旅融合与扩大从业的良性
互动，助力京津冀协同高质量发展。

有了“通用”船员证
就业可“跨”京津冀

日前，由中建三局施工的天津地铁7号线福安大街站，“争先号

NO.1012”盾构机刀盘破土而出，顺利抵达接收点，至此福安大街-鼓楼站

盾构区间右线贯通。目前，地铁7号线累计15个单线区间贯通。

本报记者 周伟摄
地铁7号线有新进展


