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新华社记者 范思翔

新华社北京 6 月 3 日电 

党中央决定，树立和践行正

确政绩观学习教育继续派出

4 个中央指导组，将对吉林、

湖北、湖南、农业农村部、全

国社会保障基金理事会、中

国建设银行股份有限公司、

中国海洋石油集团有限公

司、国家石油天然气管网集

团有限公司、北京大学、南京

大学等10 个地方和单位，开

展学习教育指导督导工作。

树立和践行正确政绩观学习
教育继续派出4个中央指导组

新华社南宁6月3日电（记者 陈露缘 梁
舜）6 月 3 日，随着平陆运河马道枢纽和企石

枢纽开始充水，平陆运河全线通水，全面进

入有水调试阶段。

平陆运河是西部陆海新通道骨干工

程，全长 134.2 公里，北起广西横州市平塘

江口，经钦州市灵山县陆屋镇，沿钦江进入

北部湾。

作为新中国成立以来我国第一条国家

层面统筹的通江达海的运河工程，平陆运河

开辟了西江至北部湾的江海直连通道，成为

西南地区运距最短、最经济、最便捷的出海

通道。

平陆运河自2022年8月开工建设，将于

今年9月通航。平陆运河起点到终点的水位

落差 65 米。为克服水位落差，保障船舶通

行，工程建设了马道、企石、青年三大梯级枢

纽，相当于给船舶装上“水上电梯”。其中，

马道枢纽船闸上下游最大水位差达到 29.6

米，差不多有10层楼高。

当日开始充水区域，是马道枢纽和企石

枢纽下游。“开始充水，意味着枢纽工程从建

设到有水调试的关键跨越。”平陆运河集团

广西平陆运河建设有限公司总工程师潘剑

介绍，此次充水将持续1个月左右，边充水边

对设备进行调试。这段区域充水量将近

800 万立方米，相当于 3400 多个国际标准

游泳池。

水，从哪里来？潘剑说，马道和企石枢

纽下游充水水源主要分为两部分，分别是枢

纽上游旧州江天然径流活水和通过引郁入

钦工程引流的西江干流水源。

为节约水资源，马道、企石枢纽均建设

了省水池，通航后可实现水资源循环利用，

可比普通船闸省水60%左右。

平陆运河是国内通航等级最高的运河，

可通航5000 吨级船舶。西南地区货物经平

陆运河出海，较以往经广州港出海可缩短内

河航程约560公里。

平陆运河也被称为“百桥工程”。行走运

河，沿途涉及104座桥梁，其中27座为跨运河

主桥，既有专门为野生动物通行的动物通道

桥，也有联通运河两岸发展的“民生桥”。

通航后，平陆运河将串联云南、贵州、重

庆等西南腹地，为内陆与海外增添一条江海

通达的双向互通通道，将进一步便利中国与

东盟乃至全球贸易往来。

平陆运河全线通水拟9月通航

新华社北京 6 月 3 日电
（记者 孙楠 董雪）外交部发

言人毛宁 3 日在例行记者会

上答问时表示，中美媒体问

题的始作俑者是美方。美方

应以实际行动落实双方共

识，保障中国记者在美正常

工作生活合法权益。

有记者问：日前，美国国

务院发言人称，本届政府对

言论自由有着坚定承诺，不

接受中国对美国媒体持续缺

乏对等待遇；中国长期以来

对包括美国记者在内的在华

外国记者施加多种限制。中

方对此有何评论？

“此前我的同事已就有

关问题阐明立场。美方讲对

等 待 遇 ，这 正 是 中 方 的 关

切。”毛宁说。

毛宁指出，中美媒体问

题的始作俑者是美方。双方

达成三项共识以来，中方完

整落实，为美国记者来华采

访报道提供签证等各方面便

利。而中国驻美记者正常采

访权利遭到严重限制，几乎

没有中国记者获得白宫线下

采访机会，签证、居留许可经

常遭无故拖延，多名记者被

迫回国。中国记者申请赴美

短期采访鲜获批准。这难道

是对等待遇吗？

毛宁说，美方讲言论自

由，但在美中国媒体被贴上

“外国代理人”“外国使团”等

政治标签。这就是美方所谓

的“言论自由”吗？

“美方应以实际行动落

实双方共识，保障中国记者

在美正常工作生活合法权

益。”她说。

外交部：

中美媒体问题的始作俑者是美方

将串联云南贵州重庆等西南腹地，开辟江海直连通道     系国内通航等级最高运河，可通航5000吨级船舶

这是6月
3 日拍摄的广
西 平 陆 运 河
马 道 枢 纽 充
水现场。 新
华社发

新华社北京 6 月 3 日电
（记者 黄韬铭）记者从应急

管理部获悉，应急管理部 3

日针对江西、湖南、贵州启

动国家地质灾害四级应急

响应。

据气象部门预测，6 月 3

日至 5 日，江西中北部、湖南

中部、贵州中南部等部分地

区有大到暴雨过程，局地有

大暴雨。应急管理部和自然

资源部开展联合会商研判，

江西东北部、湖南中部、贵州

西部局部地区发生地质灾害

的风险较高。

应急管理部要求，相关

强降水地区要密切监视雨情

汛情和地质灾害灾情险情，

落实部门协同联动工作机

制，压实地方防范应对主体

责任，加强会商研判和预警

响应联动，预置前置救援力

量、物资、装备，强化巡查排

查和监测预警，果断组织转

移避险，切实做好地质灾害

防范应对工作。

应 急 管 理 部 对 湖 南 等 三 地
启动国家地质灾害四级应急响应

1927年8月1日，南昌城头一声枪响，拉开

了我们党武装反抗国民党反动派的大幕。

在庆祝中国人民解放军建军 90 周年大会

上，习近平总书记将“南昌城头的枪声”比喻为

“划破夜空的一道闪电”。这道“闪电”的背后，

是一段怎样波澜壮阔的岁月？

1927 年，轰轰烈烈的大革命失败，革命形

势发生了急剧变化，中国共产党人和革命群众

遭到野蛮屠杀。据 1927 年 11 月统计，党员数

量由党的五大召开时的近 5.8 万人急剧减少到

1万多人。

严酷的事实表明：中国革命已经进入低

潮，反革命的力量大大超过党所领导的革命力

量，中国共产党面临着被敌人瓦解和消灭的严

重危险。

面对这种险恶的环境，敢不敢革命？怎样

坚持革命？这是中国共产党必须回答的两个

根本性问题。

在黑暗的旧中国，中国共产党勇敢地独立

高举起革命的旗帜；怎样坚持革命，中国共产

党人在实践中进行了长期的艰苦探索。正如

毛泽东同志后来所说：“中国共产党和中国人

民并没有被吓倒，被征服，被杀绝。他们从地

下爬起来，揩干净身上的血迹，掩埋好同伴的

尸首，他们又继续战斗了。”

在极端危急的情况下，为了挽救革命，

1927 年 7 月中旬，刚组成的中共中央政治局临

时常委会毅然决定了三件大事：将党所掌握和

影响的部队向南昌集中，准备发动武装起义；

组织工农运动基础较好的湘、鄂、赣、粤四省农

民发动秋收起义；召集中央紧急会议，讨论和

决定大革命失败后的新方针。

8月1日凌晨，古城南昌。

砰！砰！砰！——三声清脆的枪响打破

夜晚的静谧。经过 4 个多小时激烈战斗，中国

共产党领导的起义军占领了南昌城。

枪声鸣夜幕，豫章烽火扬。南昌起义打响

武装反抗国民党反动派的第一枪，标志着中国

共产党独立领导革命战争、创建人民军队和武

装夺取政权的开端，开启了中国革命新纪元。

习近平总书记曾用三个“伟大事件”来评

价南昌起义的重大意义：“这是中国共产党历

史上的一个伟大事件，是中国革命史上的一个

伟大事件，也是中华民族发展史上的一个伟大

事件。”

自那时起，中国共产党领导下的人民军

队，英勇投身到为中国人民求解放、求幸福，为

中华民族谋独立、谋复兴的历史洪流之中，同

中国人民和中华民族的命运紧紧连在了一起。

如今，位于南昌市中山路上，由南昌起义

总指挥部旧址与陈列大楼等共同组成的南昌

八一起义纪念馆，参观者络绎不绝。自 2008

年免费开放以来，这里已累计吸引海内外3000

余万人次前来沉浸式感受那段峥嵘岁月。

“越来越多参观者专程来到军旗升起的地

方，专门来到南昌八一起义纪念馆聆听人民军

队诞生的故事，追寻八一军旗下的光荣与梦

想。”南昌八一起义纪念馆副馆长张江说，我们

将守护好红色记忆，传承红色基因，让革命精

神在新时代绽放璀璨光芒。

  据新华社北京6月3日电

南昌起义：党领导的人民军队从此诞生

长沙晚报全媒体记者 杨蔚然

相关新闻

责编/杨云龙   美编/何朝霞   校读/李乐健康三 湘 名 医 在 线

每 天 高 强 度 的 看 书 、刷

题，容易引发视疲劳、干眼症。

湖南省人民医院眼视光中心

主任王华提醒，养成良好的用

眼习惯，首推“20—20—20”原

则：近距离用眼 20 分钟，抬头

看 20 英尺（6 米）以外的物体

20 秒。同时，保持“一拳一尺

一寸”正确坐姿，避免趴着、歪

着看书加重眼睛和颈椎负担。

如果出现眼睛干涩酸胀，可立

即做一组完整的眨眼动作（轻

轻闭眼—用力闭紧—缓慢睁

开），重复10次，促进眼部血液

循环。

考生夜间学习时，要保证

环境光线充足且柔和：开启一

盏合格的护眼台灯作为主光

源，放在写字手的对侧前方；

打开房间顶灯，让整个房间有

均匀的背景光，减少桌面与周

围的明暗差。

若使用电子设备，需将屏

幕亮度调整到与环境光相似，

避免过亮刺眼，并通过开启电

子设备的“护眼模式”控制使

用时间。另外，不要自行使用

网红眼药水，这类产品多含收

缩血管成分，可能产生依赖，

眼睛干涩应在医生指导下使

用不含防腐剂的一次性人工

泪液。

考前压力是身体发出的调整信号
心理专家指导如何与考前压力和解，并送上“心理调适”实操指南 科学护眼、生理期安心应考指南来了

对于备考女生而言，最怕

生理期在高考期间“报到”，若

加上痛经、偏头痛，堪称“双重

压力”，因此有一些备考女生

自行买药推迟月经。

湖南省人民医院妇科副

主任医师陈灵表示，并非所有

生理期都需要干预，若出现严

重痛经、经量过多、严重经前

期综合征，或曾有经期导致考

试失利的经历，才需医学干

预，可在月经来潮前 7 至 10 天

口服天然孕激素，持续至考试

结束。禁止考前3天内临时用

药，否则易引发不规则出血。

若月经如期而至，痛经首选布

洛芬，建议月经来潮前 12 至

24 小时预防性服用；同时使用

暖宝宝隔衣敷下腹部及腰骶

部，搭配高吸收性卫生用品做

好防护。

针对常伴随经期出现的

单纯月经性偏头痛，湖南省人

民医院神经内科主任赵志鸿

表示，有明确病史的考生可短

期预防性使用布洛芬，于月经

来潮前 2 至 3 天遵医嘱规律服

用。若考场突发头痛，可服用

1片0.2克规格的布洛芬，24小

时内不超过 4 片，常规剂量下

不会出现嗜睡、头晕等影响答

题的副作用。此外，熬夜、压

力过大会显著诱发并加重偏

头痛，考前 1 至 2 周需固定作

息，保证 7 至 8 小时睡眠，避免

熬夜刷题。

长沙晚报6月3日讯（全媒
体记者 杨云龙 通讯员 周蓉荣 
欧阳斓）2026 年高考将至，考

生身体也迎来“大考”。高强度

用眼引发视疲劳、生理期撞上考

试带来双重压力，这些问题有可

能影响考生发挥。6月3日，湖

南省人民医院三位专家从科学

护眼、生理期调适等方面，为考

生送上科学实用的指南。

生理期应对：拒绝盲目调经，提前规划不慌乱

科学护眼：首推“20—20—20”原则

“医生，我明明复习得很充分，可一想到高考，手心就冒汗、晚上失眠……”6月2日，中级心理治疗师、国
家二级心理咨询师，湖南航天医院精神科副主任医师罗燕华向记者介绍，5月以来，有不少中考、高三学生走
进心理诊室咨询。他们存在考前焦虑、睡眠危机、陷入内耗的心理困局，分析其原因，均与考前心理压力相关。

长沙晚报 6 月 3 日讯（全媒
体 记 者 杨 蔚 然 通 讯 员 杨 正
强）很多家长陷入考前给孩子

疯狂进补的饮食误区，结果导

致考生肠胃负担加重、犯困乏

力、情绪烦躁，影响备考和考试

发挥。国家注册营养师、湖南

省胸科医院营养科主管技师唐

寒梅表示，考生突发肠胃不适、

过敏、乏力、失眠等，90% 以上

源于饮食不当。考期饮食最重

要的是守住安全底线，三餐规

律、搭配均衡、食材安全。

第一，杜绝生冷刺激食物，

如冰饮、冰镇水果、凉拌生食、

隔夜凉菜等，生冷食物会刺激

肠胃黏膜引发胃痉挛、腹痛、腹

泻、肠胃炎。

第二，不要更换食谱、不尝

试新食材。长期养成的饮食习

惯最贴合身体状态，从未吃过

的食材易引发过敏、不耐受、肠

胃紊乱等未知的饮食风险。

第三，不要盲目食用滋补

汤药，有些补药适得其反。

第四，严控高糖、高油、高

盐饮食，如高糖奶茶、碳酸饮

料、糖果蛋糕等，会加重肠胃负

担，引发困倦乏力等。

第五，合理饮水，不要过量

补水与憋尿。建议少量多次

饮用温水 ，每日饮水量 1500

毫升至 1700 毫升，考前 1 小时

减少饮水量。避免过量饮用咖

啡、功能性饮料，以免引发心

慌、失眠。

加餐零食也应注意，尽量

避开薯片、辣条、含糖饮料、巧

克力等，这些食物会引起血糖

剧烈波动，加重口渴和焦虑感。

夜宵最好在睡前 1.5 小时吃完，

不要吃完马上睡，否则影响睡

眠质量。

如何科学备考？罗燕华表示，首先应即时调适考

前心理。如 3 分钟应急方案，当心慌手抖时，立即做 4

—7—8 呼吸法，配合“落地扎根”练习，用力跺脚感受

地面震动，触摸桌面的纹理温度，快速将注意力拉回

当下。睡前仪式构建，睡前1小时启动“断电程序”，停

止刷题、远离手机，改为整理错题本或听轻音乐；若上

床 20 分钟未眠，起身做“渐进式肌肉放松”，从脚趾到

头皮逐组收紧再放松。认知重构训练，做好思维转

换，正面写“我已准备好”，背面写“专注当下每一题”，

每当自我怀疑时，默念卡片内容3次。

其次，进行中长期状态优化。建立“进步坐标系”：

每天记录3个小成就，如搞懂电磁感应公式、背完30个

单词等，替代与他人攀比的惯性。设置“情绪缓冲带”，每

周预留2小时放空时间，可打球、发呆或与家人聊天。制

定“弹性备考计划”，将每日任务分为“必须完成”和“可选

完成”，避免因未完成全部计划而产生挫败感。　　

此外，家长做好场外支持。比如，不要说“考不好

人生就完了”，改说“无论结果如何，我们都为你骄

傲”；保持正常生活节奏，避免过度关注饮食或作息，

减少“付出感”带给孩子的心理压力。当孩子出现持

续失眠、食欲骤减等情况，及时联系学校心理老师或

专业医疗机构。

罗燕华列举了三大考前心理困局，并逐一进行了

解析。

第一，焦虑失控，从“万一考砸”到“专注当下”。19岁

的艺考生小艺，曾陷入典型的安全焦虑。“我总担心专业课

过不了，文化课又跟不上，晚上越想越清醒，睡不着。”她的

思维陷入了“灾难化想象”的怪圈，把可能等同于必然。

罗燕华采用了“转念思维法”进行干预。比如，当“我

肯定会落榜”的念头出现时，立即替换为“我现在需要完

成三道数学大题”，配合4—7—8呼吸法，吸气4秒、屏息

7秒、呼气8秒，每天3次练习。两周后，她的焦虑量表评

分下降了40%。这个方法之所以有效，是因为它切断了

“情绪—灾难化想象—更严重焦虑”的恶性循环。

第二，睡眠危机，打破“必须睡够 8 小时”的观念。

某高三班级有项跟踪调查显示：考前一周，68% 的学

生主动延长卧床时间，结果反而有 52% 出现入睡困

难。这是因为，人体具有强大的睡眠稳态调节能力，

偶尔失眠不会损害认知功能。曾经的考生小陈的经

历很有说服力，他因考前连续两晚失眠而恐慌，医生

告诉他，就算三天没睡好，大脑也会在考试当天因应

激反应保持清醒。果然，他在考试中发挥正常，最终

被理想大学录取。建议失眠考生采用“20分钟法则”：

躺卧 20 分钟未入睡即起床，做拉伸等运动，有困意再

睡，避免形成“床＝焦虑”的条件反射。

第三，内耗陷阱，告别“假性努力”。在一次高三学

习情况调研中，心理医生发现一个矛盾现象：每天学习

14小时的学生，平均成绩反而低于学习10小时的学生。

心理医生深入访谈发现，前者普遍存在“负罪式学习”，即

不敢休息，边学边自责，导致有效学习时间不足 40%。

考生小张的转变极具启示，他原以为熬夜刷题＝努力，后

来在老师指导下改用“番茄学习法”，学习25分钟休息5

分钟，每天保留1小时篮球时间。3个月后，他的年级排

名提升了127名，这说明，可持续的努力才是真努力。

最近某中学一项抽样调查

显示：83% 的学生出现过心慌、

胸闷，76% 的学生存在入睡困

难，91% 的学生坦言“经常莫名

想哭”。罗燕华表示，这些被视

为“心理素质有问题”的表现，其

实是高压下的正常生理反应。

高三学生小宇（患者均为化

名）的事例颇具代表性。第二

次模考前，他开 始 频 繁 出 现 腹

痛 ，胃 镜 检 查 无 异 常 ，最 终 在

心理科被确诊为“压力相关性

躯体反应”。在医生心理疏导

下 ，他 不 再 强 迫 自 己“ 必 须 考

第 一 ”，允 许 每 天 散 步 30 分

钟，腹痛竟不药而愈。这个事

例印证一个核心观点：压力不

是“敌人”，而是身体发出的调

整信号。

心理学中的耶克斯—多德

森定律揭示，完全放松时学习

效率最低，适度紧张反而能激

活大脑反应力。就像运动员赛

前需要适度紧张来调动状态，

考生也需要将焦虑控制在“最

佳唤醒水平”。真正需要警惕

的不是焦虑本身，而是对焦虑

的恐惧。

考前适度紧张
反而能激活大脑反应力

针对考前心理困局，医生进行破解和疏导

科学备考行动指南，家长也不例外

考试期间注意
五点饮食禁忌

相关链接

4—7—8呼吸法

屏息 7 秒吸气 4 秒 呼气 8 秒 每天3次练习
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