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“残虹如血，大学如梦，我的大学我的梦，当
七彩斑斓理想终于化成一纸通知书时，积累多年
的泪与汗像瀑布一样飞流而下，别了昨天的痛
楚，我知道精彩的明天正在等着我”。这是每位
高三学子的梦想，但梦想的实现是要多少艰辛和
汗水才能换取呢？只有置身其中的学生和老师
才能体会得到，今天，就让我们一起走进他们的
学习生活中去，了解这些名叫高考生的他们一天
的生活，看看他们为了梦想是如何拼搏的。

叮铃铃……凌晨5点30分，州民族中学高
三 128 班 304 男生宿舍闹铃声打破了黑夜的宁
静，在靠窗边上床的朱啸霆还是像往常一样叫醒
正在熟睡的舍友们，同学们借着床头台灯微弱的
灯光，用最短的时间穿衣洗漱，不到五分钟的时
间，洗漱完毕，朱啸霆打着手电将宿舍也打扫干
净之后，便匆匆下楼往教学楼方向赶去。整栋教
学楼早已灯火通明，朗朗书声不断从每个楼层传
出，教室里、楼道里、路灯下，凡是有灯光的地方
都有捧着书本读书的学子，没有嬉戏，没有喧闹，
只有为了梦想埋头苦干的孩子们。正所谓十年
寒窗无人问，一举成名天下知。黑板上98天的
倒计时，显得格外醒目，教学楼墙上的口号，时时
刻刻在催他们奋进：“不苦不累，高三无味；不拼
不搏高三白活”“贵在坚持，难在坚持，成在坚持”

“有的时候你会感到绝望，但不放弃是对付困难
的最好办法”“现在偷的懒，都是给将来挖的
坑”。与此同时，还有一群人也在教室、楼道间出
现，他们不用参加高考，但高考前的每一个清晨，
他们都会出现在这里，用最温暖的目光关怀着每
一个学子，风雨无阻，他们就是高三年级的班主
任和任课教师。“作为高三年级的老师我们也非
常辛苦，但是我们无怨无悔，因为学生每考出去
一个，就是我们一个亮点，作为老师最大的心愿，
不外乎更多学生考上大学。我衷心希望我们迪
庆的教育走向更高一个台阶，我们也呼吁全州所
有教育工作者，既然我们选择了教师这门职业，
那么我们就要无怨无悔，一如既往奋斗在迪庆高
原。”高三128班数学老师杨跃基说。

7点25分，铃声响起，校园里的朗朗读书声
戛然而止，学生们放下书本，紧张而有序地纷纷
走出教学楼，奔向食堂，米线、面条、来两个茶叶
蛋，孩子们挑选着自己喜爱的食物，3个一伙，5
个一群聚在一起，也许这才是他们清晨放松的片
刻，但还是不时听到孩子们在谈论高考题型的话
语，有的孩子甚至为了节约时间，打包几个馒头
就匆匆回到教室，拿起书本，不愿浪费一分一
秒。30分钟的早餐时间对于学生们来说显得格
外短暂。

7点55分，第一节数学课开始，记者看到的是
一张张真挚而坚定的脸庞，渴望而求之的眼神凝
望着黑板和PPT，有时眉头紧皱，有时嘴角微微
上扬，有时轻轻点头，认真的做着笔记。与老师
的交流互动让枯燥无味的数学课多了几分乐
趣。40分钟以后，第一节课在数学方程式计算
中结束了。10分钟的课间休息对于孩子们来说

也十分的宝贵，但有同学依然闷着头战斗在题海
中，而有的同学抓紧时间小憩一会，有的同学嘻
闹着缓解自己紧张的神经，而朱啸霆，这个看起
来有点内向又腼腆的大男孩在课间休息时和朋
友们一起同记者滔滔不绝的聊了起来，“我最喜
欢数学和生物，我的高考志愿是武汉理工大学和
重庆交通大学，高一的上学期我曾考了全年级第
二，但由于有段时间我开始沉迷于网络游戏和看
小说，晚上经常熬夜，导致白天上课没精神，所以
我的成绩下滑得很厉害，高二下学期期中考试才
考了全年级170名，这对我的打击很大，那段时
间我甚至都开始迷茫起来，但是我的班主任是个
很好的老师，他经常找我谈话，苦口婆心、不厌其
烦，在我想放弃自己的时候我们的班主任没有放
弃，在他和其他任课老师的鼓励和帮助下，我也
渐渐意识到我的问题所在，不再沉迷于网络游
戏，不再熬夜看小说，这样第二天早起也很精神
十足，所以高三上学期期末考我考了全年级29
名，真的感谢我的老师们。剩下的98天我会更
加努力，以优异的成绩回报我的老师和生我养我
的父母。”

据了解，州民族中学本届高三共有19个班，
1150名学生，教师74名，分为9个备课组，每个组
都定了相应的学习计划，目前大部分都到了第二
轮复习，第二轮复习主要采取专题复习，到五月
份第二轮复习就结束了，剩下
的时间以学生的套卷为主，查
缺补漏，不论是哪个科目，尽量
提高学生的高考分数。

虽然课程很紧张，但学校和
老师们还是很注重学生的劳逸
结合，这不，第三节课后，伴随
着优美的旋律，学生们跳起了
欢快的傈僳舞和藏族舞，音乐
声顿时让整个校园都充满了轻
松愉悦的气氛。128 班的班主
任唐学文老师也在这时抓紧时
间集中了学生进行当天的总结
和鼓舞。对不同的学生进行谈
话和沟通是唐老师每一天基本
都会做的事情。“我带的班级遵
循的是攻心为上的理念，就是
注重心理教育，高中生和小学
生、初中生不同，不可能采用跟
踪管理，举个简单的例子，跑步
你可能跑不赢他，他们反应也
比你快，体力比你好，各方面的
精神状态都比你好得多，他们
刚好处在人生中精力最旺盛的
阶段，在这个阶段，只要他想做
就没有做不了的事，所以班主
任的工作就落在了做好他们的
思想工作上，每个星期的班会
课一定要开好，必须精心做准
备，搜集好各种素材，有针对性

的处理问题，把道理讲明白，把要求说清楚，之后
接下来的一个星期不是跟在学生屁股后面，而是
要进行观察，做得好的及时进行表扬，做错的及
时提出来让学生纠正，培养他们的自觉性。实践
证明，我们班上的学生自觉性都比较高，就算我
有事请假了一个星期，班上的秩序仍然维持得很
好，卫生、学习等各方面都和我在学校时候一样，
所以我认为自觉性的培养很重要，这样就算以后
他们步入社会，就会有很好的自律性，对他们的
发展将会有很大的帮助。”唐学文老师告诉记
者。

下午两点，第六节课开始了，阳光照进教室，
让空气变得格外暖和，也容易让人犯困，记者也
从朱啸霆和其他学子们的脸上读出了疲惫，但他
们仍然用坚定的表情注视着黑板，认真的听讲
着，也许，这就是毅力使然，为了梦想，不想虚度
光阴。当记者在课间问他们是否感觉有压力时，
他们都说：“压力肯定有，而且感觉很大，不过要
是没有压力就没有动力了。”之后就是一脸纯真
的笑容。当问到如何自己减压时，有的说听音
乐，有的说到校园里走走，吹吹风，有的说找朋友
聊天等等，都没有听到唉声叹气的抱怨声，“既然
选择了读高中，就要让自己的高三生活过得充实
些，就算考不上大学，我也就无怨无悔了，因为我
拼过。”看着这一张张坚定的面孔，我相信他们的
未来一定是美好的。

晚饭后的校园书声琅琅，每一个角落，每一
块空地上都有来回走动背书的学生，那么用心，
那么专注，教室里也有老师在进行个别辅导，“在
管理上我们年级组更多的是督促学生，要求班主
任、科任老师多陪学生，多下功夫，把学生当作自
己朋友一样来引导，从心理上备考上做好引导工
作，让学生不仅在知识上掌握好，而且要求学生
能轻松应对今年的高考。从这学期一开始，各个
备课组拿出总的备考计划，按照高考考试说明和
考纲进行备考复习，在复习中还要抓住学生得分
点，要求老师做好课外辅导，对那些有弱势科目
的学生进行个别辅导，从而提高他们考试的分
数。”赵红振副校长告诉记者。

夜深了，学生宿舍区的灯熄了，此时时钟显
示晚上11点，然而还有一群人在查完房后又匆
匆回到备课室，准备第二天的授课内容了。此
时，我又想起教学楼墙壁上充满斗志的话语：“就
是到了最疲惫的时候都不要放弃，否则前功尽
弃。”

这一天记者看到更多的是孩子们的忙碌努
力和老师们的陪伴。朱啸霆只是迪庆州民族中
学高三1150名学子中最为普通的一个，而像他
这样的孩子还有很多很多，教室、食堂、宿舍，构
成了一个完美的“三点一线”，而面对高考的压力
每一个学子心中都有一个在98天以后属于自己
的梦，一个平凡而又伟大的梦。他们知道唯有吃
得苦中苦方为人上人，成功的道路一定是用汗水
和心血铺出来的，落落大方的他们，正在展现着
年少的激情，一步步实现自己的理想。

2011年10月，维西县委、政府作出清理整治
河道采砂的决定，并出台实施方案，集中力量打
击非法河道采砂行为，扭转了河道采砂乱象。之
后，维西县停止办河道采砂新的许可征和停止续
办河道采砂许可证，并先后多次集中整治非法采
砂行为。

然而，好景不长，维西河道采砂步入“整
治—反弹—再整治—再反弹”的怪圈。到 2016
年底为止，维西县无证采砂户却高达40户，河道
采砂乱象丛生，河道生态尤其是永春河满目疮
痍，生态遭到严重破坏了，且严重影响了防洪安
全，制约了“生态、宜居、宜业维西”建设进程。为
此，群众表示强烈不满。群众的不满成为维西

“两会”的热点话题之一。
回应群众诉求，今年1月，维西县出台了《清

理整治河道采砂实施方案》，成立了领导小组及
其办公室，到目前，该项工作进入宣传动员、摸底
调查阶段。对此，有不少干部群众提出这样一个
问题：“维西整治河道采砂工作能跳出‘整治—反
弹—再整治—再反弹’的怪圈吗？”

针对干部群众提出的这一问题，记者查阅了
有关资料，采访了有关负责人，力求得到答案
——

“我们首先要明确的是河道归国家所有，受
法律保护。”维西县清理整治河道采砂工作领导
小组办公室负责人说。这位负责人说这话有法
律依据：《中华人民共和国水法》、《中华人民共和
国防洪法》、《中华人民共和国矿产资源法》、《中
华人民共和国环境保护法》、《中华人民共和国水
污染防治法》、《中华人民共和国河道管理条例》
以及《迪庆藏族自治州水资源管理条例》、《维西
傈僳族自治县水资源管理条例》等。

要在河道上采砂就必须有许可证，无许可证
采砂是违法违规行为，毫无疑问，违法行为就应
该受到法律制裁。

那么，谁来清理整治河道非法采砂行为？对
此，《维西县清理整治河道采砂工作实施方案》这
样说：“为切实抓好河道采砂专项清理整治活动，
成立县河道采砂专项清理整治领导小组，由县
委、县人民政府主要领导为组长，分管领导为副
组长，县直有关部门和乡镇人民政府负责人为成
员的县河道采砂专项整治行动领导小组，并成立
办公室，办公室设立在水务局”。《方案》明确规定
了县水务局、县综合行政执法局、县法院、检察
院、县公安、县安监局、县市场监督管理局、县交
通运输局、县地税局、县环保局、县国土资源局等
成员单位的职责和工作任务。

显然，河道采砂清理整治工
作是“大合唱”而非“单打独斗”。
既然是“大合唱”就要像河道采砂
宣传标语所说的那样：“让我们共
同行动起来，让河道岸更绿、水更
清、流更畅。”

“砂场停业了，工程用砂怎么
办？”这是一个很实际的问题。搞
建设，砂子必不可少。无证采砂
的业主停业了，谁来生产砂子，谁
来满足用砂市场用砂需求？对
此，《维西县清理整治河道采砂工
作实施方案》这样说：“规范行政
许可，严打非法采砂。严格河道
采砂审批许可程序，严管严打非

法采砂。一是县水务局会同
县国土资源局、县林业局、县
交通运输局、县环保局、县住
建局等相关职能部门按根据
现状，充分尊重历史的原则，
按照程序组织测设、编制文本
报 县 人 民 政 府 划 定 河 道 界
线。二是认真编制《维西傈僳
族自治县河道采砂规划》并严
格执行，进一步规范河道采砂
权招投标准入与许可机制。
三是严格公益性、工程性采砂
许可，吹填造地、公路修建、河
道整治等工程性、公益性采砂
要严格按程序履行报批手续，
加强现场监管，严防假借工程

性、公益性采砂实施经营性活动。三是严密关注
河道采砂动态，及时加强中小河流采砂规划修
编，逐步减少中小河流采区和采量，推动中小河
流休养生息，逐步恢复河道生态环境。加强可采
区现场监管，严防超许可范围和许可采量采砂。
四是严打非法采砂活动。对凡未经县水行政主
管部门审批或未按审批的要求从事采砂作业的
非法采砂行为坚决予以取缔并严厉打击。对在
专项整治期间顶风作案业主的非法采（运）挖掘
机、运输车等机具实施先行登记保存，依法从严
从重处罚，情节十分严重的要依法追究当事人的
行政或刑事责任。”

以上举措禁的不是生产砂子，而是违法违规
生产砂子的行为，目的在于依法依规维护河道

“公产”，规范河道采砂行为，从“乱”到“治”，还河
道水清，河岸杨柳依依。

据河道清理整治办公室负责人介绍，宣传发
动、摸底调查阶段结束后，从今年4月初起，对全
县境内河道采砂进行全面清理整顿，严厉打击各
类非法采砂行为，依法取缔非法采砂场，暂扣、封
存或拆除非法采砂机具，并按照法律法规上限进
行处罚。对拒不执行行政处罚决定的，由县水行
政主管部门依法申请县人民法院强制执行，对在
专项清理整治活动中顶风作案造成国家砂石资
源损失和暴力抗法的，依法追究相关责任人的刑
事责任。

“但愿通过这次清理整治，河道采砂乱象能
够就此偃旗息鼓！”这是维西县干部群众的愿望。

维西县水务局水政大队责任人说：“防止非
法采砂乱象死灰复燃需要有行之有效的长效机
制。”对此，《维西县清理整治河道采砂工作实施
方案》这样说：“总结专项清理整治工作成果和经
验，将专项清理整治工作总结上报县委、县人民
政府和州水务局，由联合执法工作组对专项清理
整治中发现的问题进行整改，组织”回头看“活
动，查遗补漏，巩固成果。并按照《中华人民共和
国河道采砂管理条例》、《维西傈僳族自治县中小
河流采砂规划》的规定，建立健全长效机制，转入
日常规范管理。”

维西县水务局负责人还告诉记者：“我们要
学习‘河长制’成功经验，用推行‘河长制’抓好河
道综合治理工作，建设生态河道。”

志不求易者成，事不避难者进。目标任务明
确了，想法、举措都有了，但要跳出河道“整治—
反弹—再整治—再反弹”怪圈关键在强化责任担
当，扑下身子抓落实。

河道整治能跳出“怪圈”吗？
●杨洪程 文／图

勿忘前志 砥砺前行
———记州民族中学高三生活的一天

●和建芸

女人什么时候上环最好
“上环”是一种可以长期避孕的方式，处于

生育年龄的女性上环之后可以有效避免怀
孕。下面给大家介绍什么时候女人上环。

1、紧急避孕时
同房未采取避孕措施，可在5日内上环以

紧急避孕。
2、自然流产月经恢复后7天
经历自然流产的女性可以在月经恢复后

的7天内进行上环。
3、人工流产术后
如果发生意外怀孕需做人流时，可在人流

后立即放环。此时，人流、放环一次进行，既方
便了妇女，又可减轻她们的心理负担。

4、月经结束后七天内
在一般性的情况下，环应该选择在月经干

净后3~7天放。因为此时放，副反应较少。另
外，排除了怀孕的可能性。同时，宫颈口松，环
容易放入。不过需要注意上环前不得同房。

5、顺产满六周后
若为分娩，可以在产后42天做产后检查时

放置。因为此时，子宫已基本恢复到怀孕前的
正常大小，但是子宫颈口松，环容易放入。同
时，产后尚未恢复性生活，可以排除“暗孕”。

6、剖腹产时或产后满半年
假如分娩方式采用剖宫产的话，那末，可

以在剖宫产时立即放入。此时放环，可将环放
入子宫的最佳位置，不增加病人痛苦和思想负
担，能避免产后发生“暗孕”。加上剖宫产时放
环操作不经过阴道，剖宫产手术本身无菌操作
严格，所以不会发生感染。（和见恩 供稿）

月经期跑步需看个人体质
如果平时没有跑步运动习惯的女性，绝对

不建议在生理期进行跑步。另外，专家女性要
在月经期跑步要注意以下几点：

1、要有足够的睡眠。2、少女初经期不适
合跑步。3、不要超出身体的承受范围。4、平

时一周锻炼 4 次，生理期建议锻炼 2 次为宜。
5、最大心率不宜超过 60%(最大心率=220-年
龄)。6、跑步尽量降低配速、减小步幅，以超慢
跑(速度跟走路一样，步幅极小)最为适合，运动
时间也要相应减少。 （梅妹 供稿）

女生适当吃山楂作用大
山楂又名红果，山里红，同时又因为其

吃起来有点酸味因此也被叫做酸楂。它是
一种营养价值很高的水果，是不少爱吃水果
的女人们的最爱之一。为了健康着想，其中
有人问那么女生吃山楂好不好呢？吃山楂
有什么禁忌呢？接下来为大家一一介绍。

1、抗衰老
山楂的抗衰老作用居水果之首，其所含

的黄酮类和维生素C、胡萝卜素等物质能阻
断并减少自由基的生成，能增强机体的免疫
力，有防衰老、抗癌的作用。

2、降脂减肥
山楂具有很强的助消化功能，每日坚持

饮用山楂茶，还可以达到降血脂的功效。
3、促进子宫的复原
山楂对子宫有收缩作用，在孕妇临产时

有催生之效，并能促进产后子宫复原。
4、治疗痛经及月经不调
由于很多痛经是由于血瘀引起的，而山

楂具有活血化瘀的作用，所以对此具有一定
的疗效。

5、开胃消食
开胃消食，特别对消肉食积滞作用更

好。日常中食欲不振的女性，可食用开胃。
6、降血脂、降血压
山楂中的总黄酮有扩张血管和持久降

压的作用。因此，高血脂、高血压及冠心病
患者，每日可取生山楂15~30克，水煎代茶
饮。

7、防癌、抗癌
近年研究发现，山楂中含有一种叫牡荆

素的化合物，具有抗癌的作用。亚硝胺、黄
曲霉素均可诱发消化道癌症的发生或加重，
而实验研究表明，山楂提取液不仅能阻断亚
硝胺的合成，还可抑制黄曲霉素的致癌作
用。所以，消化道癌症的高危人群应经常食
用山楂，对于已经患有癌症的患者，若出现
消化不良时也可用山楂、大米一起煮粥食
用，既可助消化，又可起辅助抗癌的作用。

8、强心
临床研究证实，山楂能显著降低血清胆

固醇及甘油三酯，有效防治动脉粥样硬化；
山楂还能通过增强心肌收缩力、增加心输出
量、扩张冠状动脉血管、增加冠脉血流量、降
低心肌耗氧量等起到强心和预防心绞痛的
作用。 （和见恩 供稿）

吃燕麦好处多
1、防止便秘。燕麦片可谓是“天然肠道刷洗工”，可

防止便秘。2、减少胰岛素依赖。燕麦中的糖分少，可减
少胰岛素依赖，提高胰岛素敏感性。3、降低罹患肠癌和
乳腺癌的几率。研究发现，常吃燕麦可降低罹患肠癌和
乳腺癌的几率。4、改善人体免疫力。燕麦中含有丰富
的β葡聚糖，可改善人体免疫力，加强抗击病毒、细菌和
寄生虫。5、强饱腹感。燕麦中的膳食纤维丰富，可加强
饱腹感，防止摄入过多的油腻和咸味食物，起到瘦身的
效果。6、降低收缩压和舒张压。每天食用燕麦可降低
收缩压和舒张压，燕麦中含有丰富的可溶性膳食纤维，
可大量吸收人体的胆固醇并排出体外，降低坏胆固醇的
水平。。7、降低哮喘病发病的风险。多项研究表明，儿
童常吃燕麦麦中可降低哮喘病发病的风险。8、平衡体
内的雄激素和雌激素水平。研究发现，燕麦片可帮助平
衡体内的雄激素和雌激素水平，增强性驱动，提高性爱
的质量。9、助于吸收血液中的酒精。醉酒后吃一碗燕
麦粥，可有效解酒，原因是燕麦中有助于吸收血液中的
酒精，降低酸度。10、提高人体血清素水平。燕麦中丰
富的维生素B6有助于提高人体血清素水平，进而改善
情绪，放松心情。 （和菊芬 供稿）

计生药具管理


