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! ! ! !天气越来越热，桑蚕丝被透气性良好，质
感轻盈柔软，是换被的上选。天热时，水分能透
过蚕丝被蒸发，人会感到透气，有助于保证每
天良好的睡眠，很适合全家人使用。

江南丝坊蚕丝被来自浙江桐乡，内芯为
!""#天然桑蚕长丝，非柞蚕丝或化纤丝，手工
拉制而成，被套所用的面料是 !""#棉，因蚕
丝被质量有保证，越来越受到读者的喜爱。

现购买江南丝坊桑蚕丝被，上海地区（除
崇明三岛）免费送货上门。其中，规格 !$%米!

&'!米（单人），内芯净重 &'%斤，原价 !"%"元，
现价 ()*元；规格为 &'"米!&')米（标准双

人），内芯净重 &斤，原价 ()"元，现价 +++元；
&'&米!&',米（双人加大型），内芯净重 &斤，原
价 (-%元，现价 +**元，更多不同重量的蚕丝
被，欢迎拨打 !)*!+%"!)+"咨询订购吧！您在
工作人员送货上门后，可以仔细查验，如果不
满意，可以不买。江南丝坊目前和新民晚报活
动专版部合作，如您需要看样品，请提前电话
!)*!+%"!)+"预约看样时间。

"温馨提示】
蚕丝被晾晒以 !"#小时为宜! 不要把被

子放在烈日下长时间暴晒" 存放时要避免重

压!不要使用樟脑丸等防虫剂"

! ! ! !高考入场前心跳加速，压
力飙升？有没有简单的减压妙
招？近日，新浪微博高考快讯
发起了一项关于“高考临考前
最有效减压秘诀”的调查。调
查结果发现，)%. 参与投票的
微博用户认为，高考临考前嚼
口香糖是有效的减压方式。北
京师范大学心理学院博士生
导师刘翔平教授建议，临考前
考生可以尝试深呼吸、嚼口香
糖、积极的自我暗示等方法来
舒缓焦虑和紧张情绪。
近日，新浪微博高考快讯

发起的这项考前减压调查显
示，,".投票认为积极的自我暗
示是最有效的减压方式，)%.投
票认为嚼口香糖有助临考放
松，)".选择深呼吸，还有 !).

选择简单的放松练习。跑趟卫生
间、转笔也成为少部分考生的减
压选择。由刘翔平教授主导、国内首份
关于“咀嚼口香糖与缓解考试焦虑”的
研究发现，咀嚼口香糖能够缓解考生的
负面情绪、缓解考前压力和紧张。该研
究将 &((名高三年级考生按其特质焦
虑的程度、考前是否咀嚼口香糖等条件
进行了分组测试。数据分析结果表明，考
前咀嚼口香糖的考生焦虑感低于没有咀
嚼口香糖的考生，特别是对于中、低焦虑
状态的学生，焦虑感的减轻程度尤为明
显。对此，刘翔平教授解释道：“国外使用
脑电图技术的研究显示，咀嚼口香糖可
引起!脑波增强，而 !脑波的减弱与紧
张焦虑情绪密切相关，由此可推导出，
咀嚼口香糖可使情绪放松。而国外关于
唾液皮质醇的研究也证实，咀嚼口香糖
时，与压力感成正比的唾液皮质醇水
平显著降低。” 州州

老妈助力
———饮食减压法
饮食疗法包括两个方面：一方面

是指科学合理的饮食可以保证考生生
理健康，为考生超强度的脑力劳动提
供足够的物质与营养基础，这是考生
减轻心理压力的生理保证；另一方
面，研究表明有的食物有直接减轻人
的心理压力的作用，有的食物还可提
高我们的接受能力和工作效率，使我
们的思维更加敏捷，精力集中。如维
生素 /就具有减轻心理压力的作用，
当人承受巨大的心理压力时，身体会
大量消耗维生素 /。因此，考生应大量
摄取诸如草莓、洋葱头、菜花、菠菜、水
果等富含维生素 /的食品，不要吃大
量的大鱼大肉等难以消化的食物，以
免血液大量流入胃肠而通往大脑的血
液则相应减少。

自我调节
———转移减压法
有意识地转移注意力是减轻心理

压力的有效途径，针对精神长期高度紧
张的状况，家长应帮助考生学会自我调
试，及时放松自己，如家长在高考放假期
间和高考期间有意找一个佩服考生并且
与考生关系相对密切的好友来陪伴他，
这样不论聊天或参加各种体育活动等都
可以适当转移他的注意力，另外放学后
泡泡热水澡宣泄自己压抑的情绪。
除此之外，考生还可以进行左右

脑思维的自主转移，为此考生应将文
理科知识交叉起来学习，脑科学的初
步研究表明，文科与理科的思维活动
是由人的左右大脑分工负责的，这样
文理交叉学习可以让左右大脑轮流活
动，这种转移既可以减轻大脑的疲劳
度，也可提高学习效率。

循序渐进
———过渡减压法
通常学校与家庭都让考生在考前

进行一周以上时间的休息与调整，以让
考生以充沛的精力应试，但许多老师家
长以及考生都不了解科学的调整方法。
心理学研究表明，人们如果处于高

度紧张的工作压力下，如果突然停下来
无事可干，使原来那种适应高度紧张的
心理模式，因突然失去对象物，面对宽松
无事的环境，反倒不适应，所以许多考生
停止学习后，往往会产生抑郁不安失落
心慌等不适的心理现象，以为是因过度
紧张的学习造成的，而不知道是急刹车
惹的祸。所以考生在考前一个月就应该
慢慢减小学习强度和减少学习时间，采
取过渡调节方式。再从应试角度来说，如
果考生在考前一周完全停止学习活动，
也不利于考试时迅速建立应急机制。

! ! ! !上海服装集团主办的六一儿童服饰用品
秒杀周活动即日起在中山公园龙之梦 *楼城
市奥特莱斯举行，著名品牌安徒生、迪士尼、
0110、史努比、梦特娇等带着上千款新品强势
入驻，此次六一儿童节期间推出了市场上前所
未有的 !折销售，秒杀活动至 +月 %日，单柜
购物满 !("元并赠送精美小阳伞一把。购物满
)""元并有机会赢取 2345。

丹麦品牌安徒生全场一口价 %" 元
0110、史努比、梦特娇全部 )$% 折，来自丹麦
的著名儿童品牌安徒生以安徒生童话为设计
理念，注入中国文化元素，每一位孩子在身穿
衣服的同时感受丹麦风和中国文化氛围。现场
所有针织衫、衬衫、6恤、童鞋，全部 %"元。
0110等此次也推出了全场 )'%折的产品深受
消费者欢迎。

迪士尼童装低至 "元 潮童帆布鞋 #$元

迪士尼系列的童装此次活动面积达 !%"平方

米，冬季羽绒服，夏季的短袖全棉 6恤，童裙，
男女款内衣睡衣百种款式，颜色鲜艳，全场 %

元起。现场的潮童帆布鞋低，中、高帮各种款式
低至 ,*元。
除此以外，父母们还能在现场为宝贝们找

到益智玩具，低至 !"元。
上服集团真丝 %恤节限时秒杀中

地点!茅台路 $%&号上服商厦 中山公园

龙之梦 '楼

秒杀产品! 冠军鹿桑蚕丝女装 原价 $'(

元 秒杀价 ''元

水袖秀真丝女装! 原价 &() 元 秒杀价

!!(元

皮尔卡丹帆布凉席!原价 #''元 秒杀价#

&(元

牛奶纤维空调被!原价 *()元 秒杀价 ''元

咨询电话! 龙之梦店 $#*'*!#) 茅台路

店 $#)%)#+#

%

&

'

(

)

*

+

,

-

.

!

高
考
将
至

如
何
与
压
力
说B

Y
E
!

中山公园龙之梦9楼

儿童服饰用品六一秒杀活动火热进行
童装专柜满180元送精美礼物 购物满300元赢iPad

桑蚕丝春夏被 换季热销中

决定很多人未来
命运的高考就要来了，
高三考生们普遍出现
紧张、怀疑、失眠等问题
……你做好准备来打
这场硬仗了吗？对于高
考生来说，除了知识的
掌握以外，有无良好的
心理素质也是关乎成败
的重要因素。即使学习
再好的同学，在考前也
都会遇到各种各样的心
理压力，如何跟“压力山
大”说byebye？
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