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日前，滨州市生态环
境局、滨州市教育局、滨州
市公安局、滨州市住房和
城乡建设局、滨州市交通
运输局、滨州市文化和旅
游局、滨州市行政审批服
务局、滨州市城市管理局
等 八 部 门 发 布 关 于 开 展

“绿色护考”行动的公告。
公告称，为保证广大

考生在中高考期间有安静
的休息、学习和考试环境，
减少噪声污染，根据有关
法律法规要求，经研究，决
定在中高考期间开展“绿
色护考”行动。

一、按照《中华人民共
和国噪声污染防治法》及

《声环境质量标准》规定的
夜间环境噪声标准，所有
可能产生噪声污染的单位
和个人，必须采取有效措
施，防止产生各类环境噪
声污染。

二、“绿色护考”行动
期间，昼间以各学校周围
为重点监控区域，夜间以
居民住宅、考生住宿宾馆
为重点监控区域，依据《中
华人民共和国噪声污染防
治法》《山东省环境噪声污
染防治条例》等法律法规，
环境噪声排放应达到如下
要求：

（一）所有建筑工地施
工噪声排放必须符合国家
规定的标准要求。午间12:

00-14:00 及夜间 20:00-次
日 6:00 停止产生噪声污染
的建筑施工作业。

（二）文化娱乐场所严
格控制产生噪声，确保边
界噪声符合国家规定的排
放标准。禁止城市市区街
道、广场、公园等公共场所
组织露天娱乐集会、广场
舞、健身活动噪声扰民。

（三）禁止商业经营活
动使用高音喇叭或采用其
他发出高噪声的方法招揽
顾客，禁止夜间进行产生
环 境 噪 声 污 染 的 装 修 活
动。

三、各职能部门根据
各自的监管职责，对各类
噪声污染违法行为依法进
行查处，对夜间产生噪声
污染的项目从严审批和管
理，加强中高考期间的日
常监督管理。在此期间，
将组织联合执法，进一步
加大巡查力度，对违法违
规行为按照相关法律法规
从严处理。

四、中考、高考关系到
人民群众切身利益及广大
青少年的前途和命运，望
各单位和广大市民顾全大
局，积极配合遵守以上规
定和要求，开启“静音”模
式，送考生一个安静的应
考环境，助力广大考生全
力应考。举报电话：12345。

（滨州市生态环境局）

滨州八部门开展 “绿色护考” 行动
中高考期间开启“静音”模式守护考生

凌晨 2 点还在刷题，早上
靠一杯咖啡续命，一考试就紧
张焦虑。同学们，这是不是你
们最近的日常？滨州医学院附
属医院呼吸睡眠中心主任、北
京大学医学博士王晶玉送出 3
个科学“锦囊”——不用吃药，
就能让你考前状态提升！

No.1 饮食篇
●不要喝咖啡（否则会导

致心慌手抖）
●不要把甜品当宵夜（血

糖“过山车”会影响专注力）
●不要不吃主食（大脑缺

糖会反应迟钝）
那么，如何保证一个健康

的饮食呢？给大家提供一份学
霸套餐：学霸餐盘公式

① 1/2 慢 碳 ：燕 麦/全 麦
面包

② 1/4 优 质 蛋 白 ：三 文
鱼/牛肉

③ 1/4 优质蔬果：蓝莓/
西兰花

No.2 睡眠篇
如何保证优质的睡眠呢？
首先黄金 7 小时，我们要

从夜里 11 点到凌晨 7 点，保证

7 小时的睡眠，保证一个完整
的睡眠周期，中午午休不要超
过30分钟。

如果睡前焦虑怎么办？
① 睡前 1 小时，用热水泡

脚
② 环境改造：使用遮光窗

帘
同学们，请记住，考前失眠

很正常，只要躺够 7 小时，闭眼
也是休息。

No.3 焦虑篇
科学研究表明，中等焦虑

水平可以让我们的状态达到最
佳的水平。

所以，同学们，你们现在的
紧张其实是大脑在充分调动资
源去应对这次挑战，所以要给
自己多一些积极的心理暗示。

记住！适度焦虑能提升表
现，你的身体比想象中更强大。

最后，王晶玉医生送大家
一句话：中考高考不是冲刺跑，
而是接力赛。保持好心态，就
是为我们下一站接力最好的助
力！祝愿大家，不负青春，奔赴
山海！

  （滨州医学院附属医院）

一到考试就紧张焦虑？

滨医附院呼吸睡眠专家送出3个科学“锦囊”

近日召开的滨州市委常
委会会议要求，要抓好高考
保障，强化校园安全，为广大
师生营造安全舒适的学习工
作环境。

滨州市第十九届爱心送
考助考公益大行动启动。

滨州市教育局在官方公
众号开设“考情速递”栏目，
推出一系列有关高考的通
知、消息、解读及提醒等。

滨州市公安局交通警察
支队对2025年夏季高考考点
及周边部分路段实施交通管
制。

滨州市生态环境、住建、
城管等职能部门开展“绿色
护考”行动，为城市噪音按下

“静音键”。
滨州两级疾控部门组成

督导组指导考点学校按照有
关防控要求落实健康监测、
考场消毒与通风、空调清洗
检查等日常卫生工作。

滨州供水、供电部门与
考点学校积极对接，保证用
水用电“零失误、零差错”。

……
高考，从来不是一个人

的战场，更是全社会的行动。

无论是实施交通管制，学校
周边停止产生噪声污染的建
筑施工作业，还是组织爱心
车辆免费接送考生，禁止在
城市市区街道、广场、公园等
公共场所组织露天娱乐集
会、广场舞、健身活动等噪声
扰民……这都彰显了社会各
界对考生“满满的爱”，也写
满了社会各界对考生的祝福
和希望，更标注着社会文明
的高度。

高考组织工作是为人民
群众提供的重要公共服务，
是对政府治理能力的一次大

考。各级各有关部门务必全
流程规范管理，保障考试安
全；要全方位防范舞弊，维护
公平公正；要全链条优化服
务，做好“暖心护考”；要全覆
盖宣传引导，营造良好氛围，
助力广大考生考出好成绩。

每逢考试，社会上总有
不法分子通过散布“助考”信
息等各种方式和手段骗取考
生钱财。市教育部门提醒广
大考生和考生家长务必提高
警惕，坚决不相信、不参与

“助考”犯罪活动。考试期
间，如发现涉考违法违规行

为，可向当地公安机关报警
并向教育部门举报。

同时，根据国家教育统
一考试工作部际联席会议部
署，各地教育部门和招生考
试机构将会同当地网信、公
安等部门开展查处涉高考违
法有害信息等工作，营造更
加健康安全的网络环境，共
同维护良好的招生考试秩
序。

“你们乘风破浪，我们保
驾护航。”祝愿广大考生一往
无前，扬帆起航，实现梦想！

抓好高考保障 助力学子逐梦
□荆常忠


