
站在考生的角度来看，现在
正确、科学的做法，是适当地减
少学习的时间和强度， 而让自
己的心情得到适当的放松 ，让
自己原来紧张的情绪得到适当
的舒缓， 这样才更加有利于高
考考场上正常水平的发挥。

廖海金 ： 青岛市公安局通
报 ， 王某 （女 ， 61岁 ） 、 黄某
（女， 65岁） 因编造并发布某糕
点店所售蛋糕使用 “棉花肉松”
视频， 公安部门依法对两人行政
拘留五日。 唯有对造谣者予以严
惩， 让其付出应有的代价， 才是
遏制 “舌尖上的谣言 ” 的 “七
寸”。 因此， 打击 “舌尖上的谣
言” 要靠法治发力。

■每日图评
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■长话短说

舌尖浪费

□苑广阔

高考生须打好考前“心理战”
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■有感而发

让心灵驿站守护好职工心理健康

■每日观点

对环卫工“趴地捡垃圾”
不能止于感动

周菊： 扫二维码如今已是司
空见惯的事情。 在菜市场买菜、
在商场购物、 在饭店就餐、 外出
乘坐出租车……可以说， 二维码
已经覆盖了人们衣食住行的方方
面面。 在电子支付时 代 ， 二 维
码为群众提供了极大的便利 ，
但 不 可 否 认 的 是 ， 与 方 便 快
捷同行的 ， 是无处不在的扫二
维码骗局。 对于二维码骗局应予
以严厉打击， 将其与其它电信诈
骗一样， 依法严惩犯罪者， 整顿
二维码产业链， 出台规范化管理
措施。

打击“舌尖上的谣言”
还须法治发力

二维码需要加强
规范化管理

■世象漫说

立交桥的设计应该相对简单为宜

5月31日, 《新华每日电讯》 刊载题为 《“光
盘行动” 行稳致远,需各方精准发力》 的评论。
记者近日在北京、 广东、 浙江、 湖北、 天津等
多地采访发现 ,曾经风行的 “半份菜” 悄然消
失 ,被明令禁止的餐饮最低消费依然实行。 此
外 ,婚丧嫁娶的宴席浪费依然严重 ,而一些政府
机关、 大学和私企食堂,成为 “舌尖浪费” 的重
灾区。 (5月31日新华网) □老笔

5月29日 ， 《山东曲阜一环
卫工趴地上捡垃圾， 感动众人》
的报道在央视 《新闻直播间》 播
出。 视频中， 一位环卫工人趴在
车下用手扒出垃圾的照片更是感
动了万千网友。 5月30日， 本报
记者几经辗转， 终于找到了这位
环卫工———62岁的林秀来。 “这
没啥， 都是咱应该做的。” 林秀
来笑着说， 城市更整洁美丽了，
是让他最高兴的事。 （5月31日
《齐鲁晚报》）

5月29日 ， 正值端午节放假
期间， 在人们合家团聚的欢乐时
刻， 我们的环卫工， 却依然在工
作岗位上辛勤劳动着， 为人们提
供了一个洁净 、 舒适的节日环
境。 因此， 每个环卫工都值得我
们感动 ， 他们所付出的辛勤劳
动 ， 更值得我们尊重 。 然 而 ，
一 名 六 旬 环 卫 工 ， 趴 在 车 下
用 手 扒 出 垃 圾 ， 本 是 一 件 再
平 常 不 过 的 事 情 ， 却 让 网 民
心灵如此震撼， 甚至称其为 “最
美环卫工”， 折射出了人们虽然
生活在洁净的城市， 却读不懂环
卫工的辛苦。

无论是严寒酷暑， 还是风雪
骄阳， 我们的环卫工， 都要起早
贪黑地在城市的大街小巷中辛勤
地忙碌着， 工作时限长， 劳动强
度大， 活儿又脏又累， 工资待遇
低， 自不必说， 还要遭受某些人
的白眼 。 尽管这些人在 口 头 上
唱着高调 ： 环卫工是 “马路天
使”， 是 “城市的美容师”， 但从
心里压根儿就瞧不起环卫工， 认
为这是一项低贱的职业， 从事这
项职业的也都是那些 “灰头土
脸” 的人。

环卫工趴地捡垃圾， 需要的
不仅是 “感动”， 更需要制度关
怀。 要让环卫工体面地劳动， 有
尊严地生活， 需要相关管理部门
首先读懂他们的辛苦， 并在改善
他们的工作及生活条件上给予足
够的重视。 譬如， 在冬季， 给每
位环卫工购置防冻用品； 在夏天，
则给他们发放防晒用品及防暑食品，
避免他们在工作中 “受伤 ”。 对
于环卫工来说， 工作时限长， 劳
动强度大， 活儿又脏又累， 他们
已经习以为常， 但是， 劳动报酬
应与之成正比， 要知道， 提高工
资待遇， 就是对环卫工最大的关
爱和尊重。 □张西流

高考即将到来， 对于学业相
信考生们早已准备充分， 但心理
备战考生准备好了吗？ 如果进入
考场后， 突然紧张起来， 考生知
道该怎么办吗？ 珠海市慢性病防
治中心精神卫生科医生根据考

前、 考中、 考后的心理特点， 为
考生们支招， 为考生们打赢这场
“攻坚战” 助力。 （5月31日 《珠
江晚报》）

时间进入6月， 最具影响力
的社会事件， 显然非全国统一高
考莫属。 尤其是对于考生本人和
有考生的家庭来说， 现在的头等
大事就是积极备考， 争取高考考
出一个好成绩， 进入自己心仪的
大学， 顺利完成人生的第一次重
大转折。 那么在这最后不到一周
的时间里， 如何积极、 正确、 科
学地备考， 就成了考生和家长格
外关心的一个问题。

关于备考， 每个阶段显然都

有属于自己的侧重点， 比如一年
前、 半年前的备考， 考生当然还
是以知识的学习与积累为主， 而
家长则要帮助考生做好各项后勤
工作， 照顾好考生的饮食起居。
但是对于现在的备考， 尤其是还
有几天时间就要走上高考考场的
备考， 和之前又有所不同。

站在考生的角度来看， 知识
的学习、 积累已经不是现阶段备考
的重点。 现在正确、 科学的做法，
是适当地减少学习的时间和强度，
而让自己的心情得到适当的放
松， 让自己原来紧张的情绪得到
适当的舒缓， 这样才更加有利于
高考考场上正常水平的发挥。

而说到具体的方式或办法 ，
可以在看书学习之余增加散步、
听音乐的时间和频率， 或者是去
电影院看看那些节奏舒缓， 情节
美好的电影， 也可以多回忆一下
自己曾经经历过的让自己感到美
好和高兴的事情。 这些方法， 都
可以让自己的身心得到最大限度
的放松， 然后以一种饱满的精神
状态投入到未来的高考中。

考生的备考， 从来都不是考
生自己的事情， 同时也是考生的
父母 、 家人的事情 。 考生的父
母、 家人都希望自己能够为考生
的备考、 高考取得好成绩提供尽
可能多、 尽可能大的帮助， 但是

如果不懂得科学备考 、 科学助
考， 那么最后可能是好心办了坏
事、 帮了倒忙。

比如在考生的饮食上， 家长
不能以为面临考试就要大鱼大肉
来补充营养， 而应该坚持清淡为
主， 和平时的饮食不要有太大的
不同， 以免考生肠胃无法承受。
再比如在考试前 、 考试中 ， 父
母、 家人都不要询问考生考得如
何， 更不要向考生询问考试的题
目， 探讨试题的答案等等。 因为
所有这些行为， 看似是对考生考
试的关切， 但却很容易引发考生
的紧张、 追悔情绪， 影响他们考
试的正常发挥。

5月25日发布的2016年首都
职工心理健康调查报告显示 ，
26.2%的职工有轻度抑郁情绪 ，
15.5%的职工有中至重度抑郁情
绪， 处于不同焦虑情绪的职工占
18.4%， 17.4%的职工感知到中等
及以上程度的压力。 因此， 关注
职工的心理健康状况， 加强职工
心理关爱工作显得更为紧迫 。
（5月31日 《劳动午报》）

“心灵驿站 ” 的设立 ， 就相
当于为广大职工建起了心理健康
诊所， 无疑是有针对性的心理关
爱服务。 同时， 会员单位或职工
可通过12351热线等方式 ， 预约

享受专业心理服务； 并且每月10
日和20日， 开展 “职工心理关爱
开放日” 活动； 每周二下午， 开
展职工一对一心理咨询服务， 这
就能够为职工提供便捷化、 精准
化的心理服务。

实际上， 对于员工的健康 ，
各用人单位也越来越重视， 并且
定期组织员工体检， 已经成为不
少用人单位给员工的正常福利。
但是， 这样的体检活动， 往往局
限于身体健康的检查， 却疏于对
员工心理健康体检。 因此， 各用
人单位 ， 不妨利用好 “心灵驿
站”， 或者相关医疗单位的力量，

也为员工的心理健康提供可靠的
保障。

同时， 于员工自身而言， 有
病不能扛； 心理郁闷， 也须科学
纾解。 别把心情不好当小事儿。
内心的垃圾过多， 不排解出来，
照样会影响自己的身心健康。 因
此， 在遇到挫折、 感到迷茫时，
不妨走进心灵驿站， 通过专业人
士的纾解与治疗， 以更好地面对
自我、 家庭、 社会和生活， 塑造
积极向上 、 奋勇拼搏的阳光心
态。 如此， 对个人、 对家庭、 对
工作均有利。

□杨玉龙

近日， 一组 “重庆最复杂立
交桥完工” 的组图在网上引起热
议。 照片中的立交桥共上下5层，
20条匝道分别通向8个方向。 看
到如此复杂的立交桥， 网友纷纷
表示担忧： 这下导航要哭了。 据
网友发布的多张照片显示， 20条
道路在立交桥处交错， 彼此高低
不同 。 一眼看去 ， 匝道密密麻
麻。 加上拐弯、 转向等设计， 让
人很难分清每条匝道到底通向哪
个方向 。 （6月1日 《北京青年
报》）

看到重庆黄桷湾上下5层20
条匝道通往8个方向的立交桥图
片， 作为一名有20多年驾龄的老
司机， 我立刻晕了。 我觉得， 真
要是我开车走在这里， 一定会迷
路的 。 因为我知道 ， 在咱北京

城， 有个西直门立交桥， 就是因
为设计了比较复杂的转弯方式，
从而让许多司机， 特别是外地司
机在这里犯了迷糊， 七拐八拐还
是没走对路， 净在桥区瞎绕路，
迷失了方向。 以致闹出许多笑话
来， 成为人们茶余饭后的话题。

首先， 对外地司机来说， 本
来就人生地不熟， 驾车到这里，
面对上下5层、 20条匝道、 密密
麻麻的道路导视牌。 司机的大脑
必须高速运转， 快速做出判断和
决策。 因为是在行车道上， 来来
往往都是快速移动的车辆， 容不
得您停车思考。 说的容易， 做到
难 。 稍微一犯迷糊 ， 就会走错
路； 其次， 对本地司机来讲， 要
想正确通过这个立交桥， 到达目
的地也不是件容易的事。 虽然有

路牌和交通提示， 但一般来讲，
离远了看不清楚， 等到能看清楚
了， 由于汽车是在行进中， 离应
该进入的匝道口已经非常近了，
稍微一愣神儿， 就有可能误入歧
途； 再次， 许多司机一到复杂的
路口就会出现犹豫不决的情况，

减速观察 ， 查看导航或看指示
牌。 这样不仅会造成桥区车辆行
驶 缓 慢 和 拥 堵 ， 还 会 引 发 追
尾 等 交 通 事 故 。 所 以 ， 立 交
桥 的 设 计应该以简单些为宜 ，
不应太复杂。

□许庆惠


