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本报讯（株洲晚报融媒体记
者/廖智勇 通讯员/黎丹） 记者从

市长热线服务中心获悉，根据有关

单位主要负责人接听“12345”政务

服务便民热线工作安排，6 月 14 日

（星期三）上午 9:00 至 11:00，由株

洲新奥燃气有限公司总经理沈韧

接听“12345”政务服务便民热线。

欢迎广大群众拨打热线反映株洲

市燃气开通、燃气报装、燃气施工、

老旧小区改造、燃气隐患整改、自

闭阀安装、燃气费用、维修置换等

方面的意见建议，咨询相关政策。

特 别 提 示 ：“12345”政 务 服 务

便民热线受理方式只限于来电接

听，不接待来人来访。株洲市市区

范围内请拨打 12345，其余地区请

拨打 0731-22712345。

“原来自己的家乡这么美！”6 月 11 日，渌口区龙船镇榜头村茶园，村民在采摘茶

叶。渌口区紧紧围绕扎实推进乡村建设、乡村治理和农村精神文明建设开展“和美乡

村我来拍”一系列活动，许多村民在参与活动时感慨生活处处皆美丽。

通讯员/殷红 文亚婷 摄影报道

株洲新奥总经理沈韧
明天接听12345热线

热浪不退 谨防中暑
市 气 象 台 预 测 ，未 来 三

天 ，整 个 城 市 都 是 多 云 或 者

晴 天 ，午 后 有 阵 雨 或 雷 阵 雨

的天气，最高气温 30～34℃，

最低气温 23～25℃。

热浪一时半会儿还没有

要退却的意思，我们不用苦苦

熬 着 ，可 以 注 意 一 些 生 活 细

节，有技巧地坚持，这样酷暑

就不会太难过。中国天气网

提示，此轮高温天气，公众须

及时补水，尽量避开午后气温

较高时段出行，减少户外停留

时间，谨防中暑。如出现中暑

症状，降温是首要任务，需及

时将患者转移至通风阴凉处

休息，喷凉水降温。 （王娜）

今天
多 云 ，午 后 有 阵 雨 或 雷 阵 雨

25～30℃

明天
多云，有阵雨或雷阵雨 23～33℃

后天
多云间晴，有分散性阵雨或雷阵

雨 24～34℃

风力：2～3 级 风向：东风

（市气象台6月 12日 16时发布）

和美乡村我来拍

捐了造血干细胞又捐淋巴细胞

大四女生再次“出手”
救同一患者
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注重膳食平衡
中考期间，考生们体内的

热量和营养素消耗很大，除了

尽量保持原有饮食习惯，还要

特别注重膳食平衡，以保证多

种营养素供给，满足紧张学习

所 需 的 多 种 营 养 素 与 热 能 。

可以注意以下几个方面：

1.一日三餐合理安排
要按照食物多样、荤素搭

配、粗细兼顾、蛋奶兼并、谷豆

混吃、果蔬充足的要求，保证

蛋白质、脂肪、碳水化合物、矿

物质和维生素等营养的充足

供给。平衡膳食有助于增进

健康和精神饱满。在考试期

间，切忌暴饮暴食，食物摄入

超出身体的消化能力。

2.谨慎选择食物品种
考试期间，食品安全时刻

记心上。科学选择食物品种，

尽量不购买不明来源的食用

菌，不吃发芽土豆，四季豆要

炒 熟 炒 透 ；警 惕 米 酵 菌 酸 中

毒，泡发木耳、银耳要及时烹

饪食用发现，河粉、米粉要留

意产品保质期，特别是散装销

售产品，要低温保存，超过保

质期的坚决予以废弃处理；自

制豆浆要注意假沸现象，加热

豆浆一定要确保温度达到要

求，加热充分。

3.注意食物卫生安全
考生应尽可能在家或学

校食堂用餐，不随意到无证和

食品安全状况差的餐饮服务

单位就餐。选择食用新鲜食

物，不吃剩菜剩饭。熟食须彻

底加热后食用，避免吃生冷食

物。切勿随意尝试新奇食材

或者不经常吃的食物，避免造

成肠胃不适或过敏等。

4.清淡饮食解暑降燥
目前株洲天气已进入暑

期高温时节，有些考生会感到

食欲不振或者焦虑不安。因

此，饮食宜清淡。烹调方式应

多用蒸、煮、炖、清炒等，少食

用油煎炸食物。此外，由于夏

季易出汗，要注意补充水分，

最好定时、少量、多次饮水，不

要等口渴了才喝水。考试期

间尽量少吃或不吃冷饮，以免

引起肠胃不适。

（据澎湃新闻）

高考结束后，考生和家长终于能放松放松。

这时，一些骗子开始盯上考生和家长。本刊整理

了近年来关于高考常见的部分谣言，以及藏在后

面的骗术，提醒广大考生和家长明辨谣言，谨防上

当受骗。

进入内部系统更改高考分数
自称收取费用后可通过“特殊途径”更改高考

分数的信息纯属骗局。考生成绩在发布前做了多

份原始数据存档和数据异地备份，发布网站也设

立了严密的防入侵系统，以确保考试数据绝对安

全，请广大考生家长切勿轻信，以防上当受骗。

提前查询高考分数
高考结束后，一些诈骗分子利用考生和家长

急于查询成绩的心理，通过微信群、手机短信等

渠道发送“提前查询分数”的虚假广告链接实施

诈骗。

链接中会要求填写身份证、准考证等相关信

息，并交纳一定的查询费用，一旦上当不但会有财

产损失，还会泄露个人信息。

省级教育考试机构会在规定时间节点统一公

布考生分数，不存在提前查询高考分数情况。

利用“内部数据”分析高考志愿
高考报志愿阶段，有不法中介或网站宣称掌

握内部数据，能够“精准定位院校”。并假冒所谓

志愿填报专家身份，声称“百分百保上”“一分不浪

费”，以此收取高额费用。

考生在填报志愿时，应综合参考教育考试机

构和所在中学、有关高校提供的官方信息，不要相

信不法机构或个人声称的“内部消息”，自主合理

填报志愿。

掌握高校招生“内部指标”
高校招生录取有严格的工作流程，高校招生

计划由省级招生考试机构统一向社会公布。

考生、家长应从官方正规渠道了解、确认考试

招生政策和信息，切勿轻信蛊惑。

某院校能购买补录名额低分录取
一些不法分子常以“计划外补招”“降分补录”

为幌子实施诈骗。

实际上，高校招生具有严格规范的录取程序

和监督机制，在招生省份未完成的招生计划，须

通过公开征集志愿录取，并不存在所谓的“花钱

补录”。

正规的招生录取不会产生任何附加费用，凡

是需要收取保证金、录取费、指标费的，一律不能

相信。

“知名大学”招收低分考生
所谓“知名大学”有可能是“野鸡大学”，这些

学校通常采用容易与知名大学混淆的名称，以虚

假的方式招收学生，有的甚至涉嫌伪造售卖虚假

学历文凭证书。

申领“助学金”需先交押金
一些不法分子通过非法途径获取考生身份

信息后，假冒教育部门工作人员的身份，以符合

“奖学金”或“高考助学金”资格为由，骗取押金或

手续费。

考生及家长如果接到自称高校、教育、财政等

部门工作人员电话，声称要发放“国家助学金”“助

学扶助款”时，切勿抱有侥幸心理，应及时与当地

教育部门或学校联系。

（据南方+客户端）

高考结束
这些诈骗要防
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中考即将来临
这份考前温馨提示请细读

做好心理准备
中考是高度紧张的思维活动，

保 持 良 好 的 心 理 状 态 上 考 场 ，是

考试正常发挥的必要前提。从现

在 开 始 ，借 助 一 些 方 法 对 心 态 进

行调整：

1. 可有意识地转移注意力，如

放 学 后 先 洗 个 温 水 澡 ，学 习 间 隙

与家人、朋友聊聊天，也可以在学

校 操 场 等 空 旷 的 地 方 大 喊 ，发 泄

压抑的情绪。

2. 有些食物有减轻人的心理

压力的作用，比如猕猴桃、橙子、

西 红 柿 、洋 葱 等 富 含 维 生 素 C 的

食物。

3. 给 自 己 正 面 的 心 理 暗 示 ，

比 如“ 我 现 在 精 力 充 足 ，思 路 清

晰 ”“ 对 所 学 知 识 我 掌 握 得 相 当

不 错 ”…… 这 样 会 大 大 增 强 自 信

心。

做好知识准备
1. 可以把错题集、笔记集

中翻阅，如果还有余力可以把

书上细节记一下。剩下的时

间首要任务是保证状态，其次

才是提高水平。因此，即使是

自己非常拿手的科目，每天也

应抽出一定时间做题，这样才

能保持做题的状态。

2. 注意分析方法，不盯着

难题做，把前一段做过的题进

行整理，如果现在还不会做，

最好请老师辅导，有助于上考

场 时 保 持 一 个 轻 松 的 心 态 。

对于做错的题目，一定要回归

课本，重新掌握基础知识，不

然考试中还可能错。

3. 把 近 期 的 统 测 试 卷 和

参考答案进行认真对照，根据

评分标准掌握采分点，规范做

题，不造成无谓的丢分。

做好状态准备
1. 精 神 状 态 ：考 前 作 息 要 规

律 。 要 做 到 早 睡 早 起 ，还 要 保 证

充足的午休睡眠。另外考前的作

息 要 与 中 考 做 好 衔 接 ，这 样 能 够

保 证 进 入 考 场 有 良 好 的 精 神 状

态。

2. 身体状态：考前要做到膳食

合 理 ，保 证 充 分 的 营 养。 要 做 到

饮食规律，按时就餐，保持饭量，

忌 暴 饮 暴 食 。 要 做 到 清 淡 饮 食 ，

忌辛辣、油腻食品，避免引起肠胃

不 适 。 适 当 运 动 ，切 记 不 做 激 烈

运动，如打球、踢球等以免受伤影

响 中 考 。 避 免 扎 堆 聚 集 ，做 好 传

染疾病的预防。


