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“收心不到位，开学肯定
累；计划千万条，收心第一
条。”市鱼峰山小学三年级数学
教师邹柔认为，对于孩子来
说，首先要抓紧调时差，将睡
觉和起床时间逐渐前移，按照
上学时的要求恢复正常的作息
制度，以饱满的精神状态迎接
开学的到来。同时，逐步减少
看电视、玩手机的次数和时
间，复习上学期的知识，逐步
增加学习的时间，唤醒大脑里
储存的记忆，特别是语文的基
础字词、名篇佳句，数学的基
本概念、典型例题，英语的口
语交际等。

“小学生的自制能力相对较
弱，在收心方面更需要家长的帮
助和督促。”邹柔说，家长可以带

孩子去选购新学期的学习用具，
督促孩子检查假期作业完成情
况，这是培养孩子“自己的学习
自己负责”的契机。

邹柔建议，家长还可以和
孩子一起来个开学前家庭会
议，让孩子回顾这个假期有什
么收获，并和孩子一起制定一
份详细的学习计划，比如新学
期要提高哪几门功课的成绩，
要超越的目标是什么，要学习
的特长是什么。此外，假期里
有些孩子因为家长上班，每天
都会接触到各种各样的零食和
各种碳酸饮料，开学之前家长
应该清除这些不健康的食品，
让孩子回归到正常的一日三餐
状态，饮食上以清淡为主，把
身体状态调整到最佳。

○○记者 张威

晚报讯 下周一是孩子们
开学的第一天，市区各路段
早高峰可能会出现拥堵。记
者昨日联系市公安局交警支
队相关负责人，了解31日出
行将要注意的问题，并提醒
市民如何避开高峰期的拥堵。

该支队处警大队副大队
长龙海勇说，开学第一天，
肯定有不少孩子的家长会驾
车或骑车送孩子上学。对于

其他上班族来说，想避开拥
堵可以提早出行。31日当天
的出行高峰估计会出现在上
午 7 点 20 分至 8 点 10 分之
间。上班族提前至7点出门可
以有效避开拥堵。

龙海勇还提醒，家长开
车送孩子到学校门口时，应
即停即走。如果长时间乱停
乱放，民警将会依法予以处
罚。目前，学校周边的信号
灯已经排查并且开启。如果
有家长发现信号灯有问题的

或是通行时间不合理的，可
以拨打市公安局交警支队支
队长热线 0772-2603000 进
行反映。31日当天，交警部
门将会增派警力至学校附近
的路口、路段进行交通疏
导，希望市民按民警的指示
通行。交警指挥中心也会增
派人手，随时掌握市区各路
段的通行情况，及时调配警
力和处理信号灯配时问题，
确保市民顺畅出行。希望市
民遵纪守法，安全出行。

调整时差 树立目标 温故知新
我市中小学教师分享暑假结束的“收心秘籍”

我们在柳州日报社等你来
柳州日报社是中共柳州市委主管的事

业单位，主要承担《柳州日报》《柳州晚报》和

柳州 1 号 APP 等媒体平台的宣传报道任

务。根据事业发展需要，面向社会公开招聘

记者若干人。

一、报名资格和条件
1.具有中华人民共和国国籍，遵守中华

人民共和国宪法和法律；

2.政治立场坚定，有较高的政治思想觉

悟。热爱党的新闻事业，恪守新闻工作者职

业道德；

3.品行良好，遵章守纪，身心健康，无不

良从业行为记录，无参加非法组织、活动及

违法犯罪记录；

4.乐于奉献，勇于担当，具有团队协作和

创新精神，具备良好的理解力、执行力、责任

感。具有岗位要求相符的专业素养和工作

能力，能适应繁重的工作和高强度的工作压

力；

5.具有较强的语言及文字功底，善于学

习，关注新闻事业和新媒体发展，了解媒体

融合发展的趋势和要求；

6.全日制本科以上学历，学士以上学位，

年龄在35周岁以下。有2年以上相关岗位

工作经验者优先考虑。

二、招聘岗位及具体要求
岗位一：文字记者（若干名）

任职要求：专业不限。

岗位要求：具有较强的文字功底和敏锐

的新闻观察与捕捉能力，能及时准确地做好

新闻报道工作；具备一定的新闻策划能力。

岗位二：摄影记者（2名）
任职要求：专业不限。

岗位要求：具备扎实的摄影功底，对视

觉新闻有一定的捕捉能力，新闻构图和表现

意识较强，能根据新闻主题和内容进行图文

报道；熟悉图片和视频编辑软件；能够拍摄

和剪辑、制作短视频等。

三、联系我们
有意者请于2020年9月2日前，将个人

简历、学历证书及其他相关材料传送至电子

邮箱lzrbsdwb@163.com。

招聘咨询电话：5307028

联系人：曾女士

柳州日报社
2020年8月26日

好工作·好事业·好舞台

○○记者 张婷婷

晚报讯 儿童时期的营养
状况关乎一生健康，那么，
儿童应该怎么吃才健康？昨
日上午，由市委宣传部、市
委讲师团主办的柳州百姓大
讲堂在市图书馆开讲儿童营
养知识，吸引许多市民前来
聆听。

讲座中，市人民医院儿

科主任、儿科学教研室主
任、主任医师杨彤从儿童营
养素、母乳喂养、儿童应该
吃什么、儿童腹泻饮食要注
意什么等方面，结合自身多
年临床经验和典型病例，深
入浅出讲授关于儿童科学喂
养和营养摄入的方方面面。
讲座还设置了问答环节，市
民踊跃提问生活中碰到的儿
童喂养问题及疾病处理方

法，杨彤耐心地为他们答疑
解惑、指点迷津。

两个半小时的讲座结束
后，市民们表示受益匪浅。
听众覃女士说，讲座贴合实
际生活，实用性、指导性
强，让她更全面、更深刻地
了解了科学喂养和营养摄入
等知识，对自身育儿知识的
增长、促进孩子健康成长有
很大的帮助。

开学第一天将出现道路拥堵，交警部门提醒：

市民尽量错峰出行

柳州百姓大讲堂开讲儿童营养知识

科学育儿 吃出健康

开学在即，沉浸在假期悠闲生活中的学生该
如何回归学习状态？连日来，记者采访了我市三
位中小学教师，请他们分享“收心秘籍”，帮助学
生顺利适应新的生活。

市第一中学高二年级主任刘
晓升说，开学前第一件事，就是要

“清扫”孩子的内心，让孩子静下
心来走进课堂。开学前，孩子在家
中可以练练字，听听舒缓的音乐，
看一些人文自然的纪录片。

“虽说新学期新起点，但没
有旧知识做铺垫，新知识学起来
肯定费劲，要养成温故而知新的
学习习惯。”刘晓升建议，学生
应该简单复习一下上学期的知识
重点，从上学期考试的成绩入手
进行分析，针对自己的薄弱科目

查缺补漏。同时，提前预习一下
新学期知识，在做学习计划时，
能够及时对学习方法和技巧做出
调整，更加顺利地进入新学期的
学习。

刘晓升建议家长，在新学期
开始之前，不妨找孩子谈谈心，
问问孩子对这学期学习的计划，
必要时给予孩子适当的引导，帮
助孩子学会时间管理和自我管
理。同时给孩子一些憧憬，让孩
子对新学期充满向往和期待，发
自内心地想早日回到校园。

市德润中学资深班主任、安
稳办主任凌川建议，开学在即，
家长要以身作则，调整作息时
间，帮助孩子抗干扰，慢慢进入
早睡早起的作息节奏。帮助孩子
检查暑假作业完成情况，如果孩
子作业完成得很好，家长应该给
予鼓励，引导孩子适当预习功
课；如果孩子没有完成作业，家
长应该和孩子一起抓紧时间有序
地把作业写完。

“马上开学了，心理调整很
重要。”凌川认为，很多孩子到
了开学成绩容易出现滑坡，一方
面是孩子的思想出现了懈怠，另
一方面是因为学习对孩子的智力

提出了更高的要求，所以家长要
提前给孩子打好预防针，让孩子
做好面对困难的准备，并结合实
际与孩子定一个小目标，让孩子
的学习不再迷茫。“当然，这个
目标尽量要能够实现，否则容易
打击到孩子。”

“安全问题始终是第一位的，
来不得半点马虎大意。”凌川说，
现在仍处于疫情防控期间，家长
和孩子去到人员密集场所要主动
佩戴口罩，外出时一定要遵守交
通规则，避免发生交通意外。此
外，天气炎热，请同学们严格按照

“防溺水六不一会”要求去做，家
长要对此进行反复强调。

○○记者 张婷婷

调整时差迎开学

树立目标不迷茫

温故知新促进步
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