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高考、中考接踵而至，冲
刺阶段的复习压力让很多考
生疲惫不堪，下面介绍几个
人体自带的“充电桩”，帮助
大家调整状态，恢复精力。

太阳穴+风池穴：晨间唤
醒“神器”

太阳穴位于眉梢与目外
眦之间，向后约一横指的凹
陷处。按摩该穴可清肝明
目、通络止痛，缓解疲劳和困
倦。风池穴位于颈后枕骨
下，两个“大筋”外侧缘的凹
陷中，与耳垂平齐。按摩该
穴可疏风清热、醒脑安神。

按摩方法：用双手拇指
分别按揉两侧太阳穴，沿顺
时针和逆时针方向各按揉20
至 30次；再将双手食指与中

指并拢，稍用力按压
两侧风池穴 30 至 60
次。

合谷穴：午后困倦“克星”

合谷穴是手阳明大肠经
的原穴，位于手背部，第一、
第二掌骨间，第二掌骨桡侧
的中点处。按摩该穴可宁心
安神、理气止痛，有助于提神
醒脑。

按摩方法：用一手拇指
按压另一手的合谷穴，垂直
用力，按而揉之，每次按揉 3
至5分钟。

百会穴+内关穴：夜间续
航“黄金搭档”

百会穴是调节大脑功能
的要穴。“百会”意指手足三
阳经及督脉的阳气在此交

会。该穴位于前发际正中直
上 5寸处。按摩该穴可升阳
醒脑，改善头部血液循环。
内关穴是手厥阴心包经的络
穴，位于前臂正中，腕横纹上
2寸处。按摩该穴可醒脑开
窍。

按摩方法：将右手或左
手的掌心轻放在百会穴上，
沿顺时针和逆时针方向各按
揉30至50次；再用拇指指腹
按揉内关穴，左右两侧各按
揉2至3分钟，力度以稍有疼
痛感为宜。

（摘自《学生健康报》）
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医生
提醒 作文题折射语文教育哪些新趋势

——《文萃报》精准研判助力高考备考

2025年高考语文全国卷作
文题揭晓后，湖南日报报业集
团旗下的《文萃报》因5月13日

《教育园地》版头条“今年高考
作文备考主题”内容与全国卷
一、卷二作文主题高度契合，引
发考生与教育界热议。其精准
选稿能力与对考情的前瞻性研
判，再次彰显传统纸媒在备考
指导中的独特价值。

两大主题契合考题核心
5月 13日《文萃报》《教育

园地》版头条推出“今年高考
作文备考主题”，以“历史与未
来”“梦想与成长”为关键词，
深 度 解 析 高 考 作 文 命 题 趋
势。其中，“历史与未来”主题
聚焦民族精神传承与时代发
展，呼应全国卷一“民族魂”作
文题——该题以抗战胜利 80
周年为背景，要求考生从“带
血的手”“一个民族已经起来”

等意象中探讨民族新生与时
代精神。而“梦想与成长”主
题则强调个人梦想与社会责
任的联结，与全国卷二“梦的
赠予”作文题要求考生思考

“如何将梦想转化为他人与社
会的力量”不谋而合。

编辑团队精选精编
“我们坚持每篇稿件字斟

句酌，力求为考生提供专业、
权威的备考指导。”《文萃报》

《教育园地》版编辑透露，其编
辑团队结合教育科技传媒优
势，深刻领会教育政策文件，
把握时代变化和精神需求，对
多家媒体内容进行筛选，最终
摘选了十个备选主题，确保内
容兼具时效性与前瞻性。

传统纸媒的“硬核实力”
作为全国具有影响力的

综合性文摘报，《文萃报》凭借
其精准的选题与高质量的内
容，长期深受读者信赖。此次
高考后，有读者称其为“备考
神器”。有读者表示：“《文萃
报》内容很具吸引力，如今又
精准研判高考题，足见其采编
团队的深厚功力。”

无独有偶，2025年上海高
考作文题《由“专”到“传”，必
定要经过“转”吗？》来源是华
东师范大学胡晓明教授 2019
年在《文汇报》笔会上发表的

《中国文章学之“专转传”》。
胡教授当时给中文系学生讲
钱钟书《管锥编》，就正好做了

梳理和思考。文章提到，钱先
生有很多利用汉字“一音之
转”而做的学问，“专转传”也
正是受此启发，既是文章学的
思考，亦是面向大众媒体读
者，令文章好读的心思。

在数字化浪潮冲击下，《文
萃报》通过挖掘深度与精准选
题，证明了传统纸媒在学习指
导中的不可替代性。时政、热
点、历史、人物……在信息爆炸
时代，《文萃报》每一期给读者
奉上集萃精华，给广大学子提
供一个快捷学习的综合知识平
台。其《教育园地》栏目创办以
来，始终以“服务家长考生、启
迪智慧”为宗旨，未来将继续深
耕教育领域，为读者提供更多
优质内容。正如一位读者所
言：“《文萃报》不仅是报纸，更
是陪伴我们的良师益友。”

由此看来，读报很有必要。

B族维生素的功能与食补途径
B族维生素是一个大家

族，故冠以“族”，最常见的有
如下几种：

维生素 B1（硫胺素）、维
生素 B2（核黄素）、维生素 B3

（烟酸）、维生素B6（吡哆素）、
维生素B9（叶酸）、维生素B12

（钴胺素）。
B 族维生素各有特性，

具体功能与食补途径如下：
维生素B1缺乏会导致脚

气病，表现为下肢神经炎，严
重者甚至发生全身浮肿、心
力衰竭。

补充来源：豆类和种子
外皮、胚芽、酵母、动物内脏

和瘦肉等。
维生素 B2 缺 乏

可引起口角炎、唇炎、

阴囊炎、眼睑炎等。
补充来源：奶制品、肉

类、蛋类、动物肝脏等。
维生素B3缺乏可引起糙

皮病，主要表现为皮炎，甚至
腹泻及痴呆等。

补充来源：酵母、肉类、
动物肝脏、谷类、菜豆等。

维生素 B5 缺乏时易疲
劳、食欲不振、恶心等。

补充来源：鸡肉、牛肉、动
物肝脏、谷类、土豆、西红柿等。

维生素B6缺乏会引起末
梢神经炎、唇炎、舌炎、皮脂
溢出和小细胞性贫血等。使
用某些药物（如抗结核药异
烟肼），也可能致其缺乏。

补充来源：动物肝脏、鱼
类、肉类、全麦、坚果、豆类、

蛋黄和酵母等。
维生素B9缺乏可导致巨

幼红细胞性贫血、高同型半
胱氨酸血症等，孕期缺乏可
导致胎儿神经管畸形、唇腭
裂等出生缺陷。

补充来源：食物中含量
丰富，肠道细菌也能够合成，
绿叶蔬菜、水果、酵母和动物
肝脏等含量较多。

维生素B12缺乏时也可
导致巨幼红细胞性贫血等多
种疾病，多见于有严重吸收
障碍者及长期素食者。

补充来源：广泛存在于
动物性食物中，仅由微生物
合成，酵母和动物肝脏中含
量丰富，植物中不存在。

（据央视网）

常见防晒误区及应对只在夏季或晴天防晒 很
多人觉得只有在夏季或晴天才
有紫外线，阴天或冬天就不用
防晒，但事实上紫外线“全年无
休”，阴天仍有高达80%的紫外
线能穿透云层，冬季雪地反射
的紫外线甚至强于夏季。

室内、车内不需要防晒
UVA（长波紫外线）是导致皮
肤老化的元凶，它的穿透力很
强，甚至能穿透玻璃。在室
内、车内靠近窗户的位置，紫
外线也能透过玻璃照射进来，
所以长时间待在窗边，同样有
被晒黑、晒伤的风险。

防晒霜涂抹一次就够 很
多人出门前涂一次防晒霜，就
觉得全天无忧了，其实，防晒

霜 会 随
着出汗、
摩擦、紫外线分解而逐渐失
效，尤其是化学防晒，2小时左
右防护力就会下降。

防晒系数越高越好 不少
人认为，防晒系数越高，防晒效
果就越好，于是盲目追求“高倍
数”的防晒霜。实际上，防晒系
数越高，意味着添加的防晒剂
含量越高，或者成分越复杂，这
会加重皮肤的负担，还可能引
起皮肤过敏等不良反应。

穿了防晒衣不用涂防晒
霜 防晒衣确实能起到一定的
防晒作用，但它并不能完全替
代防晒霜。防晒衣虽然能遮
挡直射的阳光，但对于地面反

射和四周
散射的紫

外线效果有限，而且随着穿着
和洗涤次数的增加，防晒衣的
防晒能力也会逐渐减弱。

另外，防晒衣无法覆盖到
所有暴露部位，比如脸部、颈
部、手部等。所以，穿了防晒
衣也别忘了涂抹防晒霜，双重
防护效果更佳。

防晒霜会阻挡维生素D合
成 有人担心防晒会影响维生
素D合成，其实，每天 10到 15
分钟日晒（手臂或腿部）就足够
合成维生素D，而长期不防晒
的伤害大于维生素D不足。

如何正确选择防晒产品
面对市面上琳琅满目的防晒

产品，记住两个关键指标：SPF
（防晒保护系数）和 PA（防晒
等级）。SPF 针对 UVB（户外
紫外线）防护，日常通勤建议
SPF30+，户外活动需 SPF50+；
PA针对UVA防护。

如何正确使用防晒产品
面部需约 1元硬币大小的量，
全身涂抹约 30ml。出门前 15
到 30分钟涂抹，每 2小时补涂
一次，游泳出汗后立即补涂。
注意常常被忽视的耳后、颈后
等部位。防晒喷雾使用时要
近距离持续喷 6到 16秒，确保
形成保护膜。（据中国
疾控中心微信公众号）
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近日，一女子在海南三
亚旅游期间被蛇咬伤，因抢
救无效不幸去世，引发社会
关注。那么，遇到毒蛇咬伤，
我们如何应对？

湖南常见的毒蛇，主要
包括短尾蝮蛇、银环蛇、眼镜
蛇、眼镜王蛇、莽山烙铁头
等。

“尤其是短尾蝮蛇，我省
被咬伤的案例比较多。”株洲
市中心医院急诊科副主任医
师吴敏介绍，该院配备了抗
银环蛇毒血清、抗五步蛇毒
血清、抗蝮蛇毒血清以及抗
眼镜蛇毒血清，种类齐全。

株洲市中心医院 2021
年 3 月成立蛇伤救治中心，
接诊的病例蛇种涵盖蝮蛇、
眼镜蛇、五步蛇、银环蛇、竹
叶青等。据了解，因为血清价格
昂贵，使用机会较少，容易过期浪
费，有些医院没有配备血清。

但是，一般三甲医院会备有
抗蛇毒血清，市民遭遇蛇咬伤，可
有选择性紧急就诊。

吴敏介绍，值得注意的是，被
蛇咬伤后2小时内，使用抗蛇毒血
清效果最佳，而乱用偏方等错误
救助方式，极易导致病情延误，甚
至致残、致死。

需要强调的是，被神经毒类
毒蛇咬伤后，早期症状往往较轻，
容易被忽视。如被银环蛇咬伤，
伤口不肿不痛、牙痕浅，咬伤后一
两小时才开始出现乏力、麻木、喉
咙梗阻等症状，但此类蛇伤病情
凶险，恶化迅速。

一旦被蛇咬伤，应尽可能记
住蛇的基本特征，如蛇形、蛇头、
蛇体和颜色，最好是拍到蛇的照
片。同时注意保持受伤部位低于
心脏水平以下，尽量避免剧烈运
动，以免加快血液循环，然后火速
就近就医。

（综合央视网、《三湘
都市报》、《广州日报》）

6月 7日，2025年高考大
幕拉开。今年高考作文题有
哪些突出特点？折射出语文
教育的哪些新趋势新导向？

教育部教育考试院有关
负责人表示，今年的高考作
文题坚持价值引领，紧扣时
代脉搏，彰显学科特色，重点
考查语文素养、时代意识与
家国情怀。

天津卷以大家熟悉的车
轮、辐条等为意象，推动考生
思考向心力、凝聚力对个体
成长、事业发展的重要意义。

贴近实际、贴近生活，是
今年高考作文题的另一亮点。

北京卷从运动员中长跑
时会出现的“极点”反应，以
及日常生活中随处可见的比
赛记分牌、车站电子时刻表
等角度出发命题。

在专家看来，这些题目
的材料指向既可以是现实
的，又可以是想象的，由现实
展开想象，由想象观照现实，
考生可以从自身生活经验谈
起，切入的角度很多。

深入分析今年的高考作
文题，不少专家认为，在数智
化时代，试题更加聚焦情感
体验、日常积累、实践参与等
无法被人工智能取代的特

质，注重考查考生的思维深
度。

教育部教育考试院有关
负责人表示，这些试题注重
内容的真诚性与独特性，要
求考生用富有节奏感的文
字、典型的细节、可感的形象
传递真情实感，回应了语文
教育中“真实表达”的诉求。

多位受访专家和一线教
师认为，今年的作文题同样
为未来一段时间的语文教育
提供了新参考和新导向：减
少机械刷题、鼓励创新表达、
促进全面发展。

数学既强调基础又注重选拔功能

6月 7日下午，今年全国
高考数学科目考试结束后，
数学相关的话题就上了热
搜。高考数学全国卷难不
难？权威解析来了。

一、深化高考内容改革，
加强基础性考查

基本概念和基本原理
是构成数学学科知识体系
的基石和框架，2025 年高考
数学命题突出基础性考查，
全面检验学生的学科基础，
引导教学回归课标，夯实学
生知识根基，培育学生发展
潜能。

试题侧重检测学生数学
知识体系的构建程度，要求
学生在面对具体问题时，能
将学习到的各个模块知识有
机结合并综合应用。

二、创新试题设计，突出
思维能力考查

构建新颖情境，考查创
新思维 2025 年高考数学命
题创新情境设计、内容设计
和设问设计，破除套路，深入
考查学科素养，发挥选拔功
能，引导中学教学从总结解
题技巧转变到培养学生数学
思维。试卷还设置了现实生
活情境的试题，考查考生应
用数学知识和方法解决问题
的能力。

优化试卷结构，考查灵
活思维 2025 年全国高考数
学继续优化试卷结构，进行
了新的探索和实践。考查各
个主题内容的试题采取了不
同的先后排布顺序，各知识
模块的难易度根据整卷的考
查要求和试题的排列位置进
行动态调整。

增强探究开放，考查思
维品质 数学试卷创新设问方
式，进一步增强试题的探索性
和综合性，增强解法的开放
性，为考生提供多种解题途
径，着力考查学生的学科关键
能力和思维品质，鼓励学生运
用创造性、发散性思维多角度
分析解决问题，激发学生创新
意识，同时引导中学摒弃细分
试题类型、总结解题套路等固
化的复习备考模式，将教学重
点放到提高学生的素养和能
力上来。

2025年高考数学命题综
合考量人才选拔、试卷导向、
考生感受，将三者有机结合，
使试卷与考生水平相契合，
提高考生的获得感和成就
感，同时对不同水平的考生
都进行良好的区分，实现高
考的选拔功能。
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一是涵养家国情怀，坚
定文化自信。

试题通过精心选材和
情境设计，让学生在答题过
程中感受中华文化的独特
魅力与当代中国的发展智
慧。

二是关注全球议题，拓
展国际视野。试题选取的
语篇材料话题丰富，涉及气
候变化、粮食危机、微塑料
污染、交通领域碳排放等全
球性问题，引导学生从人类
命运共同体的视角深入思考问
题。这些语篇材料通过“指出问
题——分析问题——探索方案”
的逻辑方法论，引导学生在阅读
中培养全球视野，提升逻辑推理
能力，强化对全球性问题的认知，
培养人类命运共同体意识。

三是培育道德品格，启迪生
命成长。

试题选材围绕“人与自我”
“人与社会”和“人与自然”三大主
题，贴近学生的学习和生活实际，
通过独特的视角，帮助学生了解
多元化的个人、社区和学校生活，
引导学生思考生命的意义与价
值，树立积极向上的人生态度。

四是倡导“五育并举”，促进
全面发展。

试题注重“五育并举”，选择
有关运动健康、艺术审美、社会服
务等主题，引导学生德智体美劳
全面发展。

2025年高考英语试题通过科
学设计，注重对基础语言知识和
基本语言技能的考查，促进学生
思维品质的培养和发展，为高校
人才选拔提供全面立体的评价依
据，助力外语教育高质量发展。
（本版稿件综合新湖南客户端、央
视新闻、新华社讯、澎湃新闻等）

““抗日抗日””与与““梦想梦想””主题均入围主题均入围


