
市第十完全学校高中部英语教研组长唐欣温馨提醒———

开学在即 看看这份“收心”指南
□本报记者 王雪

春节过后 快递业务迎来小高峰
快件派送工作量是平时的两倍

本报讯（记者 王宜迪）春节
刚过，各大快递公司陆续恢复正
常营业。 2 月 1 日，记者走访城
区部分快递网点了解到，节后将
出现派件小高峰，但不会产生大
范围快件囤积。

当日上午，记者来到文明路
一小区内的快递点看到，两位快
递员正在将春节期间揽收的快
件扫描装车。 该网点负责人说：
“除夕到正月初六，我们休息，期
间也有人专门负责收取快件，不
过并没有派送，正月初七正式集
中派送。 ”

节日期间，部分快递网点停
止收派件和部分中转站暂停运
转，出现“爆仓”现象。另外，一些
网店的店主在春节前一周就开
始进入“只接单不寄件”模式，所
有订单统一在节后配送，这也加
大了快递员节后配送的压力。

与此同时，等待了半个多月
之久的网购群体也开始了新一
轮网上“淘宝”，节后快件出现大
量释放，新旧快件叠加将使节后
的快件收派出现小高潮。前来寄
货的刘先生告诉记者：“我平常
在网上做点小生意，过年休息了

好几天，今天上班，也可以寄件
了，赶紧把货给人家发出去。 每
年年后第一天，我都要发很多的
货，别的商家也是这样。 ”

记者又来到卧龙区七一街
道中州村一快递网点了解到，大
多数快递员都在外送货，剩下的
几位快递员也正忙着收货。该网
点负责人表示：“春节期间，快递
从业人员回家过年，配送人手不
够，因此，部分地区的网点运行

会受到影响。 ”
“现在赶上季节交替和开学

季，服装、学习用品和数码产品
也迎来一波销售高峰，电商平台
有一个多星期的订单积压，快递
公司也有一些积压的包裹。 因
此，节后第一周是派送快件高峰
期。”快递员小范说，自己平时一
天也就派送七八十件快件，最近
一天要派送一百五六十件快件，
工作量是平时的两倍。 ③5

转眼间，寒假已余额不足，孩子们又要回到校园里开启新的学习生活了。 如何在不到一周的时间内，
帮助孩子们快速收心，做好开学准备呢？南阳市第十完全学校高中部英语教研组长、班主任老师唐欣为大
家带来一份“收心”指南。

春节期间， 市 120
急救指挥中心接听电话
7781 次

24 小时守护生命线
本报讯（记者 王雪）日前，记者从市 120

急救指挥中心获悉，1 月 21 日 0 时至 27 日
24 时，市 120 急救指挥中心共接听电话 7781
次，派车 773 次，接回病人 560 人次，日平均
接电话次数 1112 次， 日平均出车次数 110
次，日平均救治人数 80 人次。 其中，急救排行
榜的“前三甲”分别是：各类外伤、心脑血管
病、酒精中毒。

据统计数据显示，今年春节期间，在 120
院前急救求助中， 各种意外事故造成的外伤
排在第一位，较去年同期增多。家中有老人的
一定要注意，一旦不慎摔倒，有剧烈疼痛并影
响肢体活动， 切不可强行搬动， 应立即拨打
120 进行急救。

心脑血管类疾病排在第二位。 心脑血管
类疾病发病者以中老年人为主。 冬季是心脑
血管病的高发季节， 再加上春节期间市民饮
食和生活起居规律被打乱， 导致心脑血管疾
病患者增加。尤其是对于老年人来说，不规律
饮食、节日劳累、情绪激动、昼夜温差大等原
因都会导致心脑血管类疾病突发。

酒精中毒排在急救排行榜的第三位。 仅
大年三十当天， 市 120 急救指挥中心就接到
了 5 位酒精中毒病人的急救电话， 初二当天
接到的酒精中毒急救最多，达到 26 起。 看来，
过年期间， 许多市民喝起酒来就忘了顾及自
己的身体健康，但其实患有慢性胃炎、慢性肝
炎等疾病的人是不适宜喝酒的。

元宵节即将来临， 该中心相关负责人提醒
大家：规划健康从新春开始，适度饮酒，切忌暴
饮暴食， 调整饮食和睡眠， 养成良好的生活习
惯，以充足的精神开启新的奋斗征程。如果发生
急症需要救治，请及时拨打 120电话。 ③5

家长要以身作则
“上学期，大部分孩子在期

中考试之后就开启了网课模
式， 到寒假时更是彻底进入了
自我放飞模式。 再加上受疫情
影响， 大部分学校上学期的期
末考试被推迟到这个学期开学
后进行。 因此，提前收心就显得
格外重要。 ”唐欣说：“当然，开

学前收心，不能急刹车，得让孩
子有个循序渐进的适应过程。 ”

总的来说， 想让孩子快速
收心，静下心来投入到学习中，
父母需要讲究方法，以身作则，
做好表率，注意循序渐进。假期
期间，学生居家，部分学生深陷
手机、 电脑等电子产品不能自

拔。“想要孩子放下手机，作为
父母，一定要做好表率。父母不
仅是孩子的监护人，也是孩子
的第一任老师，一言一行都会
对 孩 子 起 到 潜 移 默 化 的 作
用。 ”唐欣强调，收心的核心就
是父母以身作则，从各方面做
好表率。

孩子要树立目标
提到开学， 估计大部分孩

子都很抗拒。 此时，孩子一方面
可以多想一想跟同学们相处的
快乐时光， 另一方面一定要及
时调整好心态， 回想上学期的
收获与不足， 好的方面继续坚

持，不足的地方及时改正。
“树立目标可以帮助学生

建立自信心， 消除假期后的失
落感。 ”唐欣解释道，一定要有
一个积极的自我心理暗示，逐
步消除开学恐惧症。 同时，树立

目标，在开学前好好规划一下。
例如， 下学期要改善哪几门课
的成绩， 在学校超越的目标是
什么等。 规划的内容应该经过
努力可以达到， 期望值不宜太
高，否则就会产生畏难情绪。

学生收心 老师放心 家长安心
马上就要开学了，一定要

调整好生物钟，恢复正常的作
息， 以适应假期过后的“时
差”变化。 同时，为了更好地
适应开学，迎接考试，也可以

制作一个日程表，根据自我需
要，安排学习计划，进行复习
和预习。

“新学期即将开始，学生收
心，老师放心，家长才能安心。 ”

唐欣建议， 家长一定要多陪伴
孩子，多理解孩子，多给他们一
些时间， 帮助他们把心从玩乐
中收回到学习中来， 陪伴他们
健康快乐地成长。 ③5

多部门联合开展专项检查

守护舌尖上的安全
本报讯（记者 张婵 通讯员 蒋卓士）1

月 31 日，卧龙区梅溪街道联合梅溪市场监管
所、梅溪社区、八一社区等多部门对辖区食用
农产品卖场开展食品安全专项检查， 进一步
加强食用农产品安全监督管理， 切实维护辖
区群众身体健康和生命安全。

联合检查组一行深入辖区农产品市场，
详细查看门店食品经营户是否亮证经营等情
况， 要求经营户严格落实主体责任， 规范经
营， 严格把控进货渠道及质量关， 确保节后

“菜篮子”安全。 本次专项检查共巡查市场商
户、摊位 100 余家，对发现有问题的商户要求
其立即整改， 有效保障了春节过后食用农产
品的安全稳定。 ③5

快递员在整理邮件。 本报记者 吴秋水 摄
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