
中高考临近

请收下这份考前调适“锦囊”

随着中高考考期临近，不少考

生和家长会出现紧张、焦虑情绪。心

理专家表示，焦虑是一定压力下的自

然情绪反应，适度焦虑对考试或其他

重要事件的准备是有帮助的。但是

如果孩子陷入过度焦虑，应该如何缓

解、做好身心调适？饮食方面又该注

意哪些事项？记者采访了相关专家。

西安交通大学第一附属医院精

神心理卫生科副主任医师王崴介绍，

考前焦虑是考生普遍经历的情绪反

应，缓解过度焦虑的关键是学会正视

焦虑，接纳自己的情绪，了解这是压

力下的正常反应，并通过科学的方法

逐步降低焦虑水平。

王崴建议考生，要理解适度焦

虑有助于激发潜力，同时避免过度自

责。可以尝试将整体复习任务分解

为可实现的小目标，并逐步完成，这

样不仅能增强信心，还能缓解紧迫

感。此外，学会放松也是缓解焦虑的

关键，例如冥想和正念练习等，能有

效减少紧张感。考前多与家人、朋友

或老师交流，获得情感支持，也能在

心理上起到很好的缓冲作用。保持

规律作息是保证学习效率和身心健

康的前提。建议考生避免熬夜，确保

每天7至8小时的高质量睡眠。适度

运动也是良好的减压方式，每天坚持

30分钟左右，有助于缓解压力。

西安交通大学第一附属医院临

床营养科副主任医师廖侠表示，考生

的饮食安排一定要安全、卫生，尽量

在考试前形成一定的饮食规律，并一

直延续到考试结束。廖侠建议，每餐

都应该有主食、蔬菜，再搭配适量鱼、

禽、肉、蛋、奶、豆等。每餐的食量可

以提早形成一些习惯，不建议全天摄

入的总能量太高。避免高盐、高糖、

高脂饮食，以免引发胃肠道不适和血

糖波动，从而影响情绪。减少咖啡、

浓茶等含咖啡因饮料的摄入，防止神

经兴奋过度。需要加餐的考生，可以

选择奶制品、豆制品等含有丰富优质

蛋白的食物适当食用。

（据新华社报道）

久泰能源（准格尔）有限公司

年产1万吨异戊烯项目

环境影响评价公众参与第二次公示

根据《环境影响评价公众参与

办法》（部令第4号）的规定，现将有关

信息公布如下：

一、项目概况

本项目位于准格尔旗大路工业

园区，生产异戊烯 1 万吨/年、碳四

0.148 万吨/年、剩余碳五 2.446 万吨/

年、碳六以上组分2.106万吨/年。

二、环境影响及相应的环保措

施

循环氢排放气、罐区有机废气

及装卸有机废气去往厂区蒸汽过热

炉；其他废气送厂区火炬。

生活污水及生产废水送至厂区

污水处理厂处理。

优先选择低噪声设备，对高噪

声设备采用隔声、消声、减振等降噪

措施。

废机油、废催化剂及废催化剂

包装桶、包装袋等送有资质单位处

理。生活垃圾由园区环卫部门统一

处理。

三、环境影响报告书征求意见

稿查阅方式

1、电子版

环境影响报告书征求意见稿全

文网络链接为（百度网盘）：https://

pan.baidu.com/s/1IzuNAmW -

zM1bltor2xmhADw?pwd=5w3a 提 取
码: 5w3a

2、纸质版

单位名称：久泰能源（准格尔）

有限公司；通讯地址：鄂尔多斯市准

格尔旗大路工业园区久泰集团；联系

人 姓 名 ：赵 二 利 ；联 系 电 话 ：

15149609321；邮箱：374132374@.com

四、征求意见的公众范围

征求意见的公众范围主要为项

目建设地区公民、法人或其他组织代

表。

五、公众意见表查阅方式

公众意见表网络链接为：

http://www.mee.gov.cn/

xxgk2018/xxgk/xxgk01/201810/

W020181024369122449069.docx

六、公众提出意见的方式和途

径

公众可通过信函、传真、电子邮

件等方式，在规定时间内向建设单位

反馈意见并将填写的公众意见表等

提交建设单位，反映与建设项目环境

影响有关的意见和建议。公众提交

意见时，应当提交有效的联系方式。

七、公众提出意见的起止时间

自本信息公布之日起的10个工

作日。

2025年5月28日

●鄂尔多斯市羽毛球运动协

会（代码 51150600MJ2474372X）遗

失法人章（刘克）一枚，声明作废●
伊金霍洛旗洋亿兴建筑工程部遗失

公章（编号15062710030669）财务章

（编号 15062710030682）各一枚，声

明作废●呼和浩特市玉泉区玲峰乳

品经销部不慎遗失银行开户许可

证，核准号：J1910025802201 账号：

05501801040004892，开户行：中国

农业银行股份有限公司呼和浩特内

蒙古大学支行，声明作废●内蒙古

云 成 财 税 服 务 有 限 公 司（代 码

91150602MA0QJD3K20h 的公章丢

失，声明作废●鄂尔多斯市众友客

运出租有限责任公司的开户许可证

丢失，核准号：J2050001052103，账

号：001608037800020，开户银行：蒙

商银行股份有限公司鄂尔多斯市分

行，声明作废●鄂尔多斯市金诚泰

化 工 有 限 责 任 公 司（ 代 码

91150626772241373T）的公章丢失，

声明作废●包头市波涛装饰设计工

程 有 限 公 司 遗 失 财 务 章 ，代 码

91150203MA0QLK448D，编 码 ：

1502030061857，声明作废●乌海市

哈博实机械制造有限公司遗失中国

建设银行股份有限公司乌海新华东

街 支 行 开 户 许 可 证 ，核 准 号 ：

J1930002775801，声明作废●内蒙古

前程世海新能源有限公司（代码

91150102MACB09BDXH）遗 失 营

业执照正副本、公章、财务章、法人

章（王支援）及基本存款账户信息

纸、存款人查询密码纸、印鉴卡、网

银 U 盾 、结 算 卡 ，账 户 编 号

J1910030655101， 账 号

05520301040005186，开户行：中国

农业银行股份有限公司呼和浩特万

达广场支行，声明作废。

遗失声明

新巴尔虎左旗沃金牧业肉牛云牧仓

基地建设项目环境影响评价公众参

与第二次公示

根据《中华人民共和国环境保

护法》，《中华人民共和国环境影响

评价法》及《环境影响评价公众参与

办法》（生态环境部令第4号）等相关

规定，现将新巴尔虎左旗沃金牧业

肉牛云牧仓基地建设项目环境影响

评价报告书（征求意见稿）的公众参

与有关信息予以公告。公告内容如

下：一、环境影响报告书征求意见稿

全文的网络链接及查阅纸质报告书

方式和途径：（1）环评报告书征求意

见稿全文网络链接。链接：https：//

pan.baidu.com/s/1nWTiO -

jNuhxJxp7JUERalqA 提 取 码 ：

xk3t。（2）纸质报告书查阅及获取联

系方式。联系方式（电话或邮箱

等 ）：王 宇 15047047074；邮 箱 ：

1825643857@qq.com 二，征求意见

的公众范围。本项目环境影响评价

范围内的公民，法人和其他组织等，

均可提出意见。三，公众意见表的

网络链接。链接：https：//pan.baidu.

com/s/1yJXWxwEXRi3tfj7-

epqx2w 提取码：jc7p。四，公众提

出意见的方式和途径。任何单位或

个人若对本工程有意见和建议的，

以公众意见表的方式，根据以上联

系方式直接到建设单位或评价单位

提出意见；或发 E-Mail 至评价单

位。五，公众提出意见的起止时

间。自本公告公示起，10个工作日

内均可提出公众意见。新巴尔虎左

旗嵯岗镇人民政府

内蒙古双欣环保材料股份有限公司

年产15万吨乙烯法醋酸乙烯及6万

吨特种聚乙烯醇项目环境影响评价

第二次公示

一，环境影响报告书征求意见

稿全文的网络链接的方式和途径。

查阅报告书的方式和途径：链接：

https：//pan.baidu.com/s/1YZTUn -

PaYTbNNtD9hCC_3eQ 提 取 码 ：

ysq3。二，征求意见的公众范围。

本项目周边的住户，单位。三，公众

意见表的网络链接方式。建设项目

环评公众意见表下载网址：http：//

www.mee.gov.cn/xxgk2018/xxgk/

xxgk01/201810/t20181024_665329.

html。四，公众提出意见的方式和

途径：可选择以下其中一种办法。

1。下载并填妥公众意见表，发至邮

箱：466348202@qq.com.2。填写纸

质公众意见表并投递意见箱：地址：

内蒙古自治区鄂尔多斯市鄂托克旗

蒙西产业园区。五，公众提出意见

的起止时间。公众可在本公告发布

后10个工作日内，通过邮件，电话，

传真等形式向环评单位或建设单位

反映意见和建议。本次公示，公众

提出意见的起止时间为2025年5月

23 日至 2025 年 6 月 6 日（10 个工作

日）。六，环境影响报告书编制单位

名称。内蒙古信中生态环境科技有

限公司。七建设项目的建设单位和

联系方式。建设单位：内蒙古双欣

环保材料股份有限公司。联系人：

王杰。联系方式：15047382632

内蒙古双欣环保材料股份有限公司

2025年5月23日


