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对于高中学生如何更好地收心，胡银杉老
师给出了以下建议。

首先，调整节奏，科学作息，可以尝试每天
睡得比往常早一点、起得早一点，根据学校的节
奏逐步调整作息，慢慢地达到合理的时间，让身
体更快适应开学的节奏。

其次，唤醒状态，学会专注。主动对照假期
前老师安排的任务小清单，查一查哪些作业或
任务还需要完善，哪些知识还比较模糊，及时请
教，查漏补缺，复习巩固已学习到的知识点，把
基础扎牢，增强我们面对新学期课程的信心。

再者，需要加强锻炼，限制娱乐。开学前几
天，每天出去走一走，跑跑步、打打球、呼吸新鲜
的空气，控制玩手机、看电视的时间，避免沉迷
网络，可以多阅读，通过阅读沉静下来。

最后，制定计划，明确目标。结合自身实际制
定新学期的学习计划，找准新学期努力的方向，思
索进步的方法，明确学习目标，激发自身的学习内
驱力，为新学期的学习生活注入动力与激情。

海都讯（记者 柳小玲
通讯员 黄凯杰 文/图）
近日，一网友在“小红书”上
发帖反映，鲤城辖区一餐饮
店的墙上和员工制服上都
出现低俗标语，还标明是

“泉州特产”，让人很是反
感，感觉既不尊重消费者，
也不尊重泉州。评论区里，
网友们义愤填膺，纷纷发
声：“这是把低俗当乐趣。”

接到反映后，鲤城区市
场监管局联合区城管局、鲤
中街道办事处连夜赶往现
场开展检查。据悉，该餐饮
店位于南俊路，是一家烤肉
店。检查人员现场发现，服
务员身着印有一不雅用语
的工作服，店内墙壁上也印
着该不雅标语，十分显眼。
同时，该餐饮店店名也含有
地域歧视。

鲤城区市场监管局工

作人员介绍，针对不雅标语
等违规问题，他们已当场对
相关证据进行固定，目前已
对其立案核查，案件正在进
一步调查处理中。

此外，经检查发现，该

经营户还存在未经许可从
事冷食类制售和自制饮品
销售以及违规排放油烟等
违法行为。“检查中，我们
发现该餐饮店《食品经营
许可证》上经营项目为热

食类食品制作，然而店家
却违规经营冷食类食品和
自制饮品。”鲤城区市场
监管局工作人员表示，对
此，他们与区城管局依据
各自职责，对该经营户分

别组织查处，要求其闭店
整改。

鲤城区市场监管局提
醒，商家们想要彰显个性，
吸引注意可以理解，但任何
广告营销都不应违背公序

良俗，恶俗低下的宣传，再
有创意也只会招人反感。
无视法律法规和公序良俗
的营销行为，不仅影响商家
口碑，还将受到法律的处
罚。

餐饮店现不雅标语 被立案调查
泉州鲤城区市场监管局提醒，营销行为不可无视法律法规和公序良俗

暑假期间，幼儿园的孩子们在
家生活比较自由随意，对此，泉州市
丰泽区泉秀实验幼儿园园长陈心雅
提醒家长要及时调整孩子作息，合
理安排一日生活，帮助孩子向入园
后的作息时间靠拢。

假期孩子在家接触电子产品比
较多，她建议减少孩子看电视、玩游
戏的时间，引导孩子做一些看书、搭
积木等安静的活动，这样不仅能够
拓宽孩子知识面，还可以帮助孩子
静下心来，减少浮躁情绪。

同时，家长们可以在开学前一
周时不时地提醒孩子要开学了，让
孩子在潜意识里知道假期生活快要
结束了，随之而产生的负面情绪也
会在假期中到来，在开学前结束。
在提醒孩子的时候，还可以帮助他
回忆上一个学期在幼儿园开心的事
情。积极向上的“正能量”会让孩子
怀着迫切的愿望回到幼儿园。

调整作息对于小学生从暑假模式过
渡到学习模式也是至关重要的。

晋江市第二实验小学副校长王亚珍
建议在开学前一周，家长可以逐渐调整
孩子的作息时间，使其符合学校的作息
规律。

首先，可以每天将孩子的起床时间
和就寝时间提前或推迟 15分钟，逐步适
应学校的作息节奏。其次，家长应确保
孩子有足够的睡眠时间，一般小学生需
要保证 8~10小时的睡眠。此外，家长还
可以配合一定的日间活动，比如适当的
体育锻炼，来帮助孩子调节生物钟，保持
精力充沛。通过这些步骤，孩子可以在
新学期开始时更容易地适应学校生活，
保持良好的学习状态。

从小学升到中学，学生会面临不同
的学校环境，不同的学习内容和不同的
人际关系，往往需要一段时间来适应。
那即将升入中学的新生该如何做好准
备工作呢？

安溪县教师进修学校办公室主任、
心理教研员胡银杉建议：首先，要做好
心理上的准备，中学阶段不仅所学知识
深度、难度加大，而且新的学校、新的老
师、新的同学会使人际环境较以前更复
杂。因此新生要做好充分思想准备，以
自信、宽容的心态，尽快融入集体，适应
新同学、适应新校园环境。

其次，便是学习上的准备，小学升
到中学，学习难度、强度、容量加大，学
习负担及压力明显加重，要逐步培养自
己主动获取知识、巩固知识的能力，制
定学习计划，养成自主学习的好习惯。

经过一个热闹的假期，现如今，泉州幼儿园、中小学暑假已进入倒计时。每年开
学，都有部分学生不在状态，要么早上睡过头迟到，要么上课走神打瞌睡，这些都属
于典型的“暑期综合征”。开学在即，如何帮孩子提前“收心”，记者特别采访了泉州
多位深耕一线的教师，从假期调适到升学准备等方面，为广大家长学生支招。

N海都记者
黄晓燕

暑期“余额不足”有何“收心良方”?
多位一线教师支招，让孩子们告别“暑期综合征”

马上开学啦！
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