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电视剧

■ 天津卫视

19:30塬上风云（20—21）

蔡真告诉蔡保梓自己就是崔文魁的妹
妹崔文佩。蔡保梓等人潜入军火库，炸毁
所有武器弹药，又从日军的枪林弹雨中逃
出来，此事震动了整个洛阳，松井下令封城
大搜捕，誓要将蔡保梓等人铲除。蔡保梓
掩护同伴闯出洛阳城，负伤而归，崔文佩细
心为蔡保梓疗伤。上官鹰十分担心被崔文
佩取代。

专题

■ 天津卫视

21:20爱情保卫战

小张和小于在一起，是小张主动追求
的小于。两个人生活在一起后，小张觉得
无论是情感上还是经济上，都是自己付出
更多。她把母亲给她买的戒指都卖了，甚
至为了给小于父母交保险、添置家电等，还
在网上借了几万块钱。小于承认小张在经
济上付出的更多，但是他觉得小张的脾气
实在让人无法忍受。

电视节目表

■ 天津卫视

19:30剧场：塬上风云
21:20爱情保卫战
■ 新闻频道

18:30天津新闻
18:57都市报道60分
■ 文艺频道

19:00多彩剧场：亲爱的孩子们
21:10模唱大师秀
■ 影视频道

17:30傍晚剧场：我的孩子我的家
19:00强档剧场：尖刀出鞘
■ 都市频道

18:20津津有味
21:15都市生活剧场：三叉戟
■ 体育频道

18:00旗开得胜
18:55体坛新视野
■ 教育频道

19:20法眼大律师
21:00二哥说事儿

（节目如有变动 以当天播出为准）

★剧目：评剧《金娥》
明日19:15中华剧院
★剧目：相声专场
明日19:30名流茶馆
★剧目：相声专场
明日19:30谦祥益文苑
★剧目：相声专场
明日19:30西岸相声剧场
★剧目：相声专场
明日19:30民园相声茶馆
★剧目：相声专场
明日19:30哏都青年相声剧场

（么家佳）

科学作息 夯实基础 调节情绪

2026高考——考前能量补给全指南

滨海机场至黄骅班线结束试运营
6月8日起恢复标准票价50元 发车时间不变

高考的钟声即将敲响。考前
这几天应该如何度过？家长该如
何为考生保驾护航？本报记者帮
您梳理，助力学子以最好的状态迎
接高考。

科学作息 校准应试生物钟

该阶段建议按照高考时段校准
作息，强化9:00—11:30、15:00—17:30
的专注力和对题目的反应速度。
按照正式考试的心态和做题节奏，
进行一次题目难度适中的自测，让
身心提前适应考试节奏；每天午睡
15—30分钟，让大脑充分休息和放
松，确保下午的学习状态；考前不
宜熬夜刷题，建议23:00前入睡，保
证充足的睡眠。

夯实基础 理性看待分数

回归教材与错题本，梳理知识
漏洞，规范答题步骤，争取把基础
分稳稳拿到手。考前暴露问题是
种幸运，每补一个漏洞，高考就多
一分保障。

接纳焦虑 主动调节情绪

考前紧张是正常的应激反应，
适度焦虑能提升专注力与反应速
度，当你感到焦虑、心慌的时候，试
试“4—4—6”呼吸法：用鼻子缓慢吸
气4秒—屏住呼吸4秒—用嘴慢慢
呼气6秒，反复做3—5次，能够有效
缓解。每天给自己积极的心理暗
示，以从容自信的状态迎接高考。

考试期间三餐需注意

考试期间的饮食要遵循清淡、

营养均衡的原则，忌生冷、油腻、辛
辣食物。家长可提前制定食谱并
进行适应性模拟，确保考生饮食安
全与舒适。

遇到突发状况不要慌

遇到交通堵塞，考试可能迟
到：保持冷静，第一时间求助交警
或护考人员。可立即拨打110或
122报警电话说明情况，或直接向
路边执勤交警求助。

证件丢失：高考当天若发现证
件丢失，应第一时间联系考点工作
人员或老师，通过身份验证后可先
参加考试，再尽快根据规定补办
证件。各省市虽流程略有差异，
但均设有应急通道保障考生顺利
应考。

答题前需要做什么

进入考场后，通过调整呼吸缓
解紧张，平静下来后，适当观察考
场环境。拿到试卷后，核对试卷完
整性，然后通览全卷，预判难度分
布，做到心中有数。

临场答题技巧

全局规划，合理分配：通览全
卷，预估各题难度和耗时，避免因
局部难题耽误整体进度；精准审
题，抓住关键：画出题干中的关键
词（如“原因”“作用”“对比”等），
注意隐含条件（如单位、取值范
围）；科学检查，果断取舍：优先修
正计算错误，避免轻易改答案；时
间不足，争基础分：快速完成剩余
题目的关键步骤，争取“步骤分”。

每科考后的正确态度

考一科扔一科，莫纠结！不纠
结已考科目，无论上一科发挥如
何，考后立即将注意力转向下一
科，提醒自己“每一科都是新的开
始”；避免对答案或讨论细节，考
后同学间交流易引发自我怀疑和
焦虑，干扰后续考试状态；调整学
科思维，考后间隙可通过快速翻
阅下一科的核心知识点（如化学
方程式、地理图表判读技巧）等方
式，使自己尽快进入下一科的考
试状态。

家长“护航”锦囊

1.如何做好后勤保障？调整
家庭作息，帮助生物钟适应；做好
应急包（备好身份证复印件、准考
证复印件、备用眼镜、纸巾、饮用
水、藿香正气水、小包装巧克力及
少量现金等）。

2.如何进行沟通？孩子如果
问父母“如果考不好怎么办？”这个
时候最好认真、诚实地与孩子共同
面对这个问题，告诉孩子无论怎样
要尽力，只有这样，将来才不会后
悔自责。考试结束后，家长不要急
于询问孩子考试情况，尊重孩子的
意愿，避免追问。

3.如何应对考前突发情况？
家中提前准备些常用感冒药、退烧
药、肠胃药等，轻微症状可遵医嘱服
用，多喝温水、多休息；若症状重，及
时就医，告知医生考试情况，需尽量
选择不影响精神状态的药物。

记者 常健

天津滨海机场客运站于2026
年3月15日开通了至黄骅城市航
站楼的长途客运班线，目前为期两
个多月的试运营圆满结束。自
2026年6月8日起，该线路票价将
由试运营优惠价40元恢复至标准
票价50元，班线运营班次、发车时
间及服务站点保持不变。

该线路实行双向对发运营模
式，全程运行时长约1.5小时。具
体发车时间为：黄骅城市航站楼
往天津滨海机场客运站方向每日
6:00、8:00、10:10发车；天津滨海机

场客运站往黄骅城市航站楼方向
每日12:10、15:10、18:30发车，旅客
可根据航班时间合理规划出行。

该线路开通初期为吸引旅
客、推广站点服务，推出试运营优
惠票价40元。随着线路运营日趋
稳定、客流逐步常态化，按照运营
方案，优惠政策正式终止，6月8
日起执行标准票价50元。目前，
线路车辆、站点服务、票务系统均
已完成全面优化升级，能够持续
为旅客提供安全、便捷、舒适的客
运服务。

该班线是京津冀地面客运联
动的重要组成部分，有效打通了黄
骅及周边区域前往天津滨海机场
的“最后一公里”。后续将根据客
流变化动态优化运力、调整班次，
不断完善城市航站楼服务功能，畅
通区域综合交通网络，服务京津冀
旅客便捷出行。

天津滨海机场客运站咨询电
话：022-24906275

黄骅城市航站楼咨询电话：
0317-5326788
记者 李梅旭 见习记者 李文博

日前，天津经开区于家堡东半
岛的融智路、融仁路、融圣路、汇通
道、金海道、金滨道6条道路正式通
车，这6条道路衔接聚龙湾小区、耀
华中学滨城学校、泰达岳阳道小学
等居民区与教育配套。作为经开
区“站产城”融合的民生工程，该路
网的开通缓解了新金融大道与永
太路的通行压力，打通了区域内部

交通微循环，极大优化了居民日常
通勤及学生上下学出行条件。

据介绍，本次通车道路的配套
设施创新采用“多杆合一”模式，将
传统的路灯杆、红绿灯杆、电子警
察杆、交通标牌杆等设施科学整合
为一体。该模式既满足了当前道
路照明、交通管控、安全监管等基
础需求，又通过预留5G基站、物联

网、车路协同等智慧化升级接口，成
为城市数字基建的“神经末梢”。
此举改变了以往道路两侧杆体林
立、线路杂乱的状况，提升了道路
空间利用率，保障了行车视线通
透，塑造出整洁开阔的城市界面，
以精细化、智慧化建设理念打造出
宜居、韧性、智慧的城市道路样板。

记者 李梅旭 见习记者 苗娜

6条道路通车 于家堡片区打通内部交通微循环


