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距离 2022年高考还有 13天。在
将近两周时间里，如何做好考前疫情
防控？考前心态、饮食、健康等方面如
何调整？最后的备考该注意什么？记
者采访了相关专家，给考生梳理一份
备考指南。

【做好14天监测】

全国多地高考将于6月7日-8日
举行。根据教育部此前要求，考生应
做好考前连续14天本地健康监测，减
少不必要的聚集和跨区域流动、不到
人群流动性较大场所、不前往中高风
险等级地区等。

“疫情下的高考备考，要按照指
引，做足措施，科学防疫。备考期
间，考生要保持学校与家两点一线
的生活状态，戴好口罩，保持社交距
离，勤洗手；配合学校做好核酸检
测，及时申报 14天个人健康情况和
行动轨迹；与家人一起减少社交，管
理好自己的健康码和行程码。外地
考生须及时赶回高考报名所在地
市。”华南师范大学附属中学校长姚
训琪说。

【科学作息】

除了注意个人防护之外，科学
合理的作息是健康的保证。广州市
第五中学高三年级级长程炤亚建
议，考生要保持充足的睡眠，不开

“夜车”。考生日常复习的内容安
排，可考虑跟高考考试科目时间保
持一致，尽量把最佳生物钟调整到
上午 9点至 11点 30分，下午 3点至
5点的时间段。

【饮食均衡】

饮食常态化，兼顾营养，切忌大
补。多位备考专家提示，考前的饮食
不需要额外吃补品或保健品，保持日
常的均衡营养即可；可清淡饮食，尽量
少吃一些含脂肪高的油炸类食品或者
是辛辣食品，以免上火或腹泻；多喝
水，少喝饮料，避免肠胃不适带来身体
负担。

具体到一日三餐，考生早餐可选
择谷类、面食、蛋奶、水果等，午晚餐的
食物可以多样化，包括富含优质蛋白
的鱼虾、瘦肉、鸡蛋、牛奶、豆腐等，适
当搭配蔬菜水果，夜晚可以少量加餐，
切忌量太大增加肠胃负担而影响睡
眠。

【备考回归基础】

到了最后的备考阶段，考生该复
习些什么呢？姚训琪建议，题量要减
下来，回归基础，回归课本。

“最后两周到了收官阶段，考生要
把备考状态调整到‘巅峰’状态。从题
海中抬头，自主地有针对性进行一个
知识盲区的扫描，切忌眉毛胡子一把
抓，各科试卷满天飞。到这个阶段一
定要从基础开始，梳理核心知识体系，
再回归基础。”程炤亚说。

【平常心应考】

最后两周是学生容易出现心理波
动的时候，心理调整非常重要。要怀
着“平常心”去应对高考。要尝试着跳
出高考来看高考，高考只是人生道路

上的一个经历，而不是终点，要有合理
的期望值。

学习之余，可以适当通过运动、
音乐和阅读来调节心情。广东实验中
学越秀学校老师李明说，运动可以稳
定心率，释放压力，更有助于睡眠，让
人头脑更清醒，建议考生傍晚跑跑步
出出汗即可，不要太过激烈；一首和你
产生共鸣的轻音乐，能帮助你放松，帮
助你更有信心；在每天的头脑风暴、题
海遨游后，一本散文集或诗词集会是
你脑海中的世外桃源，会帮助改善你
的大脑，也会提高写作的灵感。

当高考遇上生理期，有些家长会
让孩子服用药物来人为避免。相关专
家表示，一个身体的状态波动并不足
以影响考场上的能力发挥，因为考生
的应考水平、能力经过长年累月大量
的训练和知识的储备，已经具备了非
常稳定的输出。相反，心理的调整超
越生理的应对。如果额外用药物等强
行干预，反而会适得其反，甚至会增大
考生的心理压力。

“高考的价值在于我们用青春真
正投入的过程，重在过程，不是结果。
全力以赴，问心无愧，把努力留给自
己，用努力求得最好的结果。”程炤亚
说。

【应对极端天气】

气象部门预测，高考时间，北方高
温、南方降雨的可能性较大。考生要
注意防暑降温，对极端天气做好充足
准备，选择适当的出行路线和交通工
具，带齐雨具，预留足够的路上时间，
出现任何问题，及时向有关部门求
助。

部分专家和基层干部表示，维持抗
疫秩序、消除不确定性，是打赢本轮疫
情防控阻击战的关键。这就需要迅速
完善依法抗疫保障体系，杜绝“任性”、
瞒报、造假、欺诈等行为。

核酸检测是战“疫”链条的关键一
环。要持续聚焦重点人群、重点区域，
高质量推进核酸筛查。各区应根据区
域人口规模与分布、人员流动等因素，

加快核酸采样点的布设完善工作，高标
准设计、高质量打造步行 15分钟核酸

“采样圈”。
日前，一核酸检测点正在使用的

样本保存液超过保质期，北京市丰台
区市场监督管理局对其依法予以处
罚。此前，北京朴石医学检验实验室
有限公司原始检测数据明显少于样本
检测数量，已被房山区卫生健康委员

会吊销《医疗机构执业许可证》。实验
室实控人、法人等被依法采取刑事强
制措施。

疫情防控环环相扣，人人有责。流
调分析发现，有病例近期一直未参加核
酸筛查，这种“任性”也增加了疫情防控
不确定性。

疫情防控，容不得谣言干扰。近
期，一名犯罪嫌疑人因造谣“北京新发

地市场要封控”被查获，其对为吸引眼
球、博取他人关注，编造不实信息的违
法犯罪事实供认不讳。

针对各类机构、个人的不法行为，
在依法严惩的基础上进一步完善依法
抗疫保障体系，加强监督检查和开展打
假行动，杜绝相关案件和行为的发生。
多管齐下，落细落实，才能尽快迎来“最
后的胜利”。

1 所有市民按要求管住、管好自己是清零的基础

“最后的胜利”在于再坚持的努力之中
——北京战“疫”焦点观察

新华社记者 乌梦达 侠克 鲁畅

疫情就是命令！4月22日再现疫情后，北京坚持以快制快、严防死守，落实更快更严阻断疫情传播的一揽子措施。当前北
京聚集性疫情和零星散发病例交织，局部地区和重点人群仍有感染传播风险。疫情防控处于胶着状态，“最后的胜利”就在于再
坚持的努力之中。

回顾本轮疫情，奥密克戎毒株来势
凶猛，快速、隐匿性传播特点明显。目
前在部分区的区域核酸筛查中，仍然发
现社会面未管控病例，说明存在一定程
度的隐匿传播风险，疫情形势严峻复
杂。

北京市疾控中心副主任刘晓峰介
绍，考虑到经济运行和民生保障，只是
在疫情比较严重的区域采取管控措施，
大部分区域依然实行常态化管理，保持
了一定的人员流动性，尽可能降低对经

济和居民生活的影响，但这也同时加大
了疫情防控难度，出现隐匿病例跨区域
流动引发的疫情。

基于奥密克戎毒株的特点，感染者
在疾病早期多数症状轻微，不容易引起
警觉，只能通过主动核酸筛查才能及早
发现。因此，只有每个人按要求把自己
管住、管好，守好自己一家的门、规范自
己的行为，才能在全社会形成责任共同
体，筑起抗击疫情的铁壁铜墙，巩固来
之不易的疫情防控成果，帮助城市尽快

实现动态清零。
现实中不乏反面的例子。北京市

公安局副局长潘绪宏表示，隐瞒行程、
不配合流调、不遵守隔离规定的行为屡
屡在疫情防护网上“开口子”，严重干扰
疫情防控。

中铁十一局三公司某项目聚集性
疫情中，乙方施工负责人员刘某某等
人，隐瞒编造行程，违规解除健康宝弹
窗，使本应被隔离管控的风险人员，在
社会面长时间、大范围跨区活动。刘某

某等 25人中，20人确诊，造成至少 21
处点位被封控、900余人被隔离。

北京市海淀区委常委、宣传部部长
肖丹23日介绍，近日，海淀区海淀街道
友谊社区连续检出 19例阳性人员，与
多个家庭之间的聚会和聚集性娱乐活
动有关。

刘晓峰表示：“居家也是抗疫，坚持
就是胜利，严格遵守居家办公防疫要
求，对自己和家人健康负责，为疫情防
控贡献力量。”

为让社会面进一步“静下来”“慢下
来”，近期北京多个区开始实施提级管
控措施。其中规定，在全市划定的居家
办公区域内工作或居住的人员，除承担
防疫任务、城市运行、公共服务人员外，
实行居家办公。实行居家办公区域内
的单位，确需到岗的，按照不高于 30%

控制到岗率，到岗人员相对固定，实行
单位居住地“点对点”闭环管理。这些
措施需要社区和单位来共同落实。

面对这一轮奥密克戎疫情，仍存在
部分单位、企业履行“四方责任”不到位
等问题，加剧了疫情传播风险，导致出
现多起聚集性疫情。

5月4日北京市顺义区疫情防控组
行业组就发布通知，要求在朝阳区居住
在顺义区上班的，统一按照要求居家办
公。但北京农商行空港办公区接到通
知后在 5月 5日至 7日，每日仍分别有
76人、73人、66人自朝阳赴顺义上班，
结果导致聚集性疫情。

加快实现动态清零，需要“社区+
单位”共同发力。所有驻区单位在落实

“四方责任”的基础上，要扛起清零责
任。要成立防疫专班，由一把手直接负
责，不仅要配合属地防疫管理，同时要
建立严密、严格的管理和动员机制，并
建立相应的应急预案。

2 “社区+单位”共同发力

3 迅速完善依法抗疫的保障体系

马上高考了，
这份指南送给考生

新华社记者 郑天虹

新华社洛杉矶电（记者 谭晶晶）美国儿科学会和儿
童医院协会23日发布的最新报告显示，截至5月19日的一
周，美国新增儿童新冠确诊病例数超过10.7万例，与两周前
相比增幅达72%。自新冠疫情暴发以来，美国累计已有近
1330万名儿童确诊感染新冠病毒。

近期美国新增儿童确诊病例数快速上升。报告显示，
截至19日的一周，美国新增儿童新冠确诊病例107140例，
已是连续第6周出现上升；过去4周美国新增儿童新冠确诊
病例数超过 31.6万例，今年以来新增儿童确诊病例近 540
万例。

美国各地对儿童年龄的界定不尽相同，大部分州将儿
童年龄定为0岁至19岁。美国儿科学会表示，目前迫切需
要收集更多各年龄段的疫情数据，以评估变异新冠病毒导
致疾病的严重程度及对儿童健康的长期潜在影响。

近期，全美范围内新冠确诊病例数、住院病例数再次显
著上升。美国疾病控制和预防中心数据显示，美国 7天平
均日增新冠确诊病例数自4月初开始持续上升，从约2.5万
例升至目前的约10.5万例。截至22日的一周，平均日增住
院病例数约3000例，较前一周上升15.6%。

美国儿童新冠感染人数连续6周上升
单周增幅超10万

新华社休斯敦电 美国得克萨斯州州长阿伯特 24日
说，得克萨斯州南部尤瓦尔迪市一所小学当天发生枪击事
件，造成14名学生和1名教师死亡。

阿伯特当天在新闻发布会上说，枪手是一名18岁当地
男子，已经死亡。阿伯特表示，枪手很可能是被警方击毙
的，事件目前在调查中。

美国近日枪击事件频发。本月14日，纽约州布法罗市
一家超市发生枪击事件，造成至少10人死亡、3人受伤。15
日，得克萨斯州最大城市休斯敦一处跳蚤市场发生枪击事
件，造成2人死亡、3人重伤。同日，加利福尼亚州奥兰治县
一个教堂发生枪击事件，造成1人死亡、5人受伤。

美国得克萨斯州一小学
发生枪击事件致15人死亡

新华社首尔电（记者 陆睿 孙一然）韩国联合参谋本
部25日说，朝鲜当天向朝鲜半岛东部海域方向发射3枚弹
道导弹。

韩国联合参谋本部当天通过短信向媒体发布消息说，3
枚导弹先后于当地时间6时（北京时间5时）、6时37分和6
时 42分从朝鲜平壤顺安一带发射。短信未提及更多具体
信息。

据韩联社报道，韩国军方正对 3枚导弹的射程和高度
等相关参数进行分析。

另据韩国总统府消息，韩国总统尹锡悦当天7时30分
主持召开国家安保会议，讨论朝鲜发射导弹问题。

本月以来，韩国军方曾先后于4日、7日和12日说，朝鲜
向朝鲜半岛东部海域方向分别发射了一枚弹道导弹、一枚疑
似为潜射弹道导弹的短程弹道导弹和3枚短程弹道导弹。

朝鲜向朝鲜半岛东部海域
方向发射3枚弹道导弹

5月24日，在匈牙利布达佩斯国会大厦，匈牙利新一届
政府部长宣誓就职。

匈牙利新政府部长24日在国会大厦宣誓就职，标志着
匈牙利新一届政府正式成立。匈牙利新一届政府由包括总
理欧尔班在内的15名成员组成。

新华社发（弗尔季·奥蒂洛 摄）

匈牙利新一届政府宣誓就职

新华社墨西哥城电（记者 朱雨博 吴昊）据墨西哥媒
体24日报道，墨中部瓜纳华托州塞拉亚市23日发生一起武
装分子袭击事件，造成至少11人死亡。

报道说，一群武装分子23日晚袭击了塞拉亚市一家酒
店和邻近酒吧，他们开枪向人群射击并投掷燃烧瓶，造成至
少11人死亡，另有多人受伤。

瓜纳华托州内政厅厅长利比娅·加西亚24日通过社交
媒体谴责这起袭击事件，并表示将与当地政府各部门密切
合作，及时采取后续行动。

目前袭击者身份尚未确定。据当地媒体报道，袭击事
件可能与墨西哥犯罪团伙间的争端有关。

瓜纳华托州是墨西哥著名旅游胜地，近年来安全事件
频发。墨西哥政府数据显示，2021年该州共有3500余人被
杀。

墨西哥中部发生
武装分子袭击事件


