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□这事帮您问了
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精准备考：
科学发力 筑牢知识根基

医保亲情账户怎么绑定
吴忠市民马女士询问：想问一下医保亲情账户，具体

要怎么绑定使用？
吴忠市医疗保障局回复：亲情账户主要采用人脸识

别认证，支持门诊、住院、购药等医保场景，让不熟悉或不
方便使用自助设备、手机、电脑上网的人群也能畅享“码
上就医”的便利。

打开“国家医保服务平台”App首页→点“亲情账户
→填写家人姓名、身份证号→上传家人的身份证明等材
料→签名确认→完成”。 （跑腿记者 马佳欣）

2026年吴忠市区
保障性住房配租房源有哪些

吴忠市民陈先生询问：我想参加吴忠市保障性住房
摇号分配，想问一下房源都有哪些？

吴忠市住房和城乡建设局回复：我市拟定于2026年
6月13日开展保障性住房公开摇号分配工作。本次摇号
房源共5个片区1004套，分别为：

城东片区13个小区共437套。含材机厂公共租赁住
房小区18套、瓜儿渠中心村31套、塞尚名都2套、恒丰毛
纺织园区公租房42套、李园中心村一期74套（含阁楼）、李
园中心村二期9套、秦水嘉苑6套、上桥人家3套、水岸康桥
7套、恒昌幸福城5套、洼路沟中心村（清水园）C区91套、
洼路沟中心村（清水园）D区112套、新民中心村37套。

城西片区14个小区共197套。含恒业枫林湾3套、
宏泰公寓1套、金龙公寓2套、李闸渠中心村（清河苑）33
套、李闸渠中心村二期28套、罗湖锦都二期7套、罗家湖
中心村（含阁楼）63套、秦桥安置区阁楼二期1套、秦桥安
置区阁楼西一环东侧（欣庆苑）4套、秦桥安置区阁楼西一
环西侧（富平园）22套、洼渠中心村（滨河苑）17套、星河
国际8套、泰和苑8套。

城南片区19个小区共97套。含蔡桥中心村12套、
朝阳小区1套、高家湖中心村21套、观湖名邸（南湖小区）
5套、华苑秦水园小区1套、金湖湾中心村13套、涝河桥中
心村（怡和苑）4套、罗渠公租房小区10套、罗渠中心村3
套、牛家坊中心村3套、秦韵湖畔2套、王江住宅综合楼4
套、文卫路永昌菜市场1套、香缇半岛2套、御湖茗居3
套、中华中心村A区（含阁楼）3套、中华中心村B区4套、
中华中心村C区（含阁楼）5套。

城北片区12个小区共192套。含北湖花园B区（左营
中心村二期）5套、古城中心村44套、古城中心村阁楼一期
60套、恒昌未来城5套、华瑞小区（左营中心村阁楼）1套、
明珠花园3套、宜人世家11套、盐环定家属院1套、香缇美
郡5套、阳光骄子小区C区14套、左营公租房小区43套。

金积片区3个小区共81套。含金积安居小区一期9
套、金积安居小区三期33套、金积安居小区四期39套。

（跑腿记者 马佳欣）

细节决定成败，周全的科学保
障是从容应考的前提。市教育局、
市教育考试中心联合公安、卫健、
市场监管、环保等部门，建立“多部
门联动、全流程覆盖”的应急保障
体系，细化考前准备、赴考出行、突
发应对等各项措施，全力为考生保
驾护航。

考生需提前整理科学的考试
“必备清单”：身份证、准考证、2B
铅笔、0.5mm黑色中性笔、橡皮、
直尺等，所有物品统一放入透明文
具袋，考前一晚与考试当天早晨各
核对一次。若考前身份证遗失，可
立即到派出所办理临时身份证（全
市派出所均开通中高考绿色通道，
3分钟即可出证）；赴考途中忘带、
丢失证件，第一时间联系班主任或
考点工作人员，切勿自行折返，以
免延误考试。

我市多部门科学部署、精准
发力，保障中高考顺利进行。公
安机关强化考点周边的治安管控
与交通疏导，每个考点安排不少
于5名警力执勤；市卫健部门在

所有考点设置标准化医疗服务
站，配备医护人员与急救药品、设
备，并开通医疗救治绿色通道；市
场监管部门对考点周边餐饮单
位、文具店进行专项检查，重点排
查食品安全与文具质量隐患；市
环保部门开展“静音护考”专项行
动，严查夜间施工、商业噪音等扰
民行为。

此外，吴忠市天翔雷锋车队、
吴忠市拥军车队将开展“爱心助
考”志愿服务活动。高考期间，市
区考生可凭准考证免费搭乘印有

“爱心送考”统一标识的出租车；针
对教师子女、军烈士子女、特困家
庭考生，车队还将提供“一对一”预
约免费送考服务，确保每一位考生
都能准时、安全到达考点。

中高考不是终点，而是青春
路上的新起点。愿所有考生以从
容为笔，以自信为墨，以沉稳为
纸，在考场上书写属于自己的精
彩答卷。无论结果如何，这段全
力以赴的时光，终将成为人生最
珍贵的回忆。

科学施策精准发力 护航学子从容应考
本报记者 吴荣 马潇虎

冲刺阶段，复习的核心不是
“题海盲练”，而是精准发力、回
归本源。记者走访了吴忠市多
所中学，教师与教研专家一致认
为，考前最后阶段的复习必须遵
循科学规律，做到“稳基础、理框
架、补短板、练节奏”，才能避免
盲目拔高与焦虑内耗，实现复习
效率最大化。

“课本是命题的源头，基础
分是得分的关键。”吴忠市教学
研究室主任冯志伟表示，考前最
后阶段切忌沉迷难题、偏题，要
把教材、课堂笔记、错题本作为
三大核心复习资料。考生需逐
科梳理知识点，构建系统化的
知识思维导图，针对公式定理、
古诗文、核心单词等必背内容，
采用“艾宾浩斯遗忘曲线”规律
进行循环记忆，做到“日日清、
周周结”，确保基础题不丢分。
针对薄弱学科，要聚焦近三年中
高考真题的高频考点与易错点，
开展针对性强化训练，避免“眉
毛胡子一把抓”。

“科学的模拟训练是适应考

试节奏的最佳方式。”吴忠市秦
宁中学教师袁媛建议，考生要严
格按照中高考时间安排进行全
真模拟训练，提前适应考试作息
与答题节奏。训练中重点把握
三个关键：一是答题规范，主观
题分点作答、字迹工整，作文预
留不少于40分钟时间；二是时
间分配，遵循“先易后难、遇难绕
行”原则，不在单道题上耗时超
过其分值比例；三是把控细节，
严格使用2B铅笔填涂答题卡、
0.5mm黑色中性笔作答，避免因
文具使用不当失分。

针对考生出行，市教育局
特别提醒：考前 1 天务必在相
同时段模拟赴考路线，充分考
虑早高峰拥堵、天气变化等因
素，熟悉考点位置、考场分布及
周边设施。优先选择公共交
通、步行或爱心送考车赴考，考
试当天提前50分钟到达考点，
留足入场安检、证件核查时间。
同时，请考生认真学习考场规
则，严禁携带手机、智能手表等
违禁物品进入考场。

考前冲刺，心态与状态往往决
定考生的发挥上限。记者从市教
育考试中心了解到，约30%的考
生在考前会出现不同程度的焦虑、
失眠、食欲不振等情况，原因在于
过度紧张、作息紊乱、饮食失衡。
对此，教育、心理、医疗专家联合给
出科学身心调适方案，帮助考生以
最佳状态迎接考试。

“熬夜刷题得不偿失，充足睡
眠才是高效复习的保障。”吴忠市
教学研究室心理健康教研员魏洋
指出，人体生物钟调节需要7天左
右时间，考生应从考前一周开始逐
步调整作息，每晚11点前入睡，保
证7—8小时睡眠，中午午休20—
30分钟。睡前1小时远离手机、电
脑等电子产品，可通过4—7—8呼
吸法（吸气4秒、屏息7秒、呼气8
秒）、泡脚、听舒缓音乐等方式放松
身心。每日抽出20—30分钟进行
散步、慢跑、拉伸等温和运动，既能
释放压力，又能增强体质，避免久
坐不动导致的身心疲惫。

考前饮食遵循“清淡、均衡、卫
生、熟悉”四大科学原则，切忌盲目
进补、暴饮暴食。吴忠市人民医院
消化内科主任医师石瑞春提醒，考
生饮食应保持“主食为主、荤素搭
配”的结构：主食占比60%，以米
饭、面条、杂粮为主，保证大脑能量
供给；蛋白质占比20%，适量摄入
鸡蛋、牛奶、瘦肉、豆制品，增强抵

抗力；蔬菜水果占比20%，补充维
生素与膳食纤维。同时，忌食辛
辣、油腻、生冷食物，少喝浓茶、咖
啡、碳酸饮料，避免肠胃不适或神
经兴奋影响睡眠。

“中高考是成长的历练，不是
人生的唯一终点。”面对考前焦虑，
魏洋给出科学的心理调适方法：一
是接纳焦虑，正视压力，适度紧张
是正常的应激反应，能提高大脑反
应速度，不必过度恐慌；二是积极
暗示，增强自信，每天对自己说“我
已充分准备，我能从容应对”，多回
顾复习成果，少纠结未掌握的内
容；三是合理宣泄，释放压力，与父
母、老师、朋友沟通交流，或通过运
动、听音乐、画画等方式转移注意
力；四是降低期待，平常心应考，不
必追求“完美发挥”，只要正常展现
自身实力即可。

“考生的从容，离不开家庭的
科学支撑。”魏洋呼吁家长要做好

“后勤部长”与“心理导师”，践行
“三不原则”：不施压、不攀比、不唠
叨。考前不刻意改变家庭环境与
生活习惯，避免过度关注引发孩子
焦虑；多给予鼓励与肯定，少问“复
习得怎么样”“能不能考上好学校”
等问题；尊重孩子的作息与备考节
奏，不强行安排额外复习任务。同
时，积极配合市教育局“静音行动”
倡议，为考生营造安静的学习、休
息与考试环境。

□以案说法

案例：北京互联网法院近日发布的一起案例中，被告
未经权利人许可，使用AI合成的名人声音用于带货，法院
认定其构成侵权。

原告李某某在教育、育儿领域具有一定知名度和社
会影响力。2024年，原告李某某发现被告某文化传媒有
限公司在其运营的某网络平台店铺中，通过使用原告的
公开演讲、授课视频，并配以与原告声音高度近似的AI合
成声音，对其销售的多本家庭教育类图书进行宣传推
介。原告认为，被告未经许可使用原告的肖像和通过AI
合成的声音制作宣传产品，侵犯了原告的肖像权和声音
权。被告作为图书销售者，与视频发布者（某带货主播）
之间为委托关系，共同完成销售活动，被告对主播发布的
视频具有审查义务和能力，对涉案视频的发布应当承担
赔礼道歉、赔偿损失等侵权责任。

法官说法：法院认为，涉案视频使用了原告李某某的
肖像以及AI合成声音，该声音与原告李某某本人的声音
在音色、语调、发音风格上具有高度一致性，结合原告李
某某在教育、育儿领域的知名度，涉案视频对家庭教育类
书籍进行宣传推介，更易使观看涉案视频的公众将视频
中的相关内容与原告李某某之间建立联系，可以认定一
定范围内的听众能够将涉案AI合成声音与原告本人建
立一一对应的联系。因此，涉案声音落入李某某声音权
益的保护范围。涉案推介视频大幅使用原告肖像、合成
模拟原告的声音，未取得原告授权，故涉案视频的发布行
为构成对原告肖像权和声音权益的侵犯。

《中华人民共和国民法典》第1019条规定，任何组织
或者个人不得以丑化、污损，或者利用信息技术手段伪造
等方式侵害他人的肖像权。未经肖像权人同意，不得制
作、使用、公开肖像权人的肖像，但是法律另有规定的除
外。未经肖像权人同意，肖像作品权利人不得以发表、复
制、发行、出租、展览等方式使用或者公开肖像权人的肖
像。第1023条第2款规定，对自然人声音的保护，参照适
用肖像权保护的有关规定。

来源：《人民日报》

使用AI合成的他人声音带货，侵权吗？

6月1日，吴忠市兰亭中学高三学生在工作人员引导下接受人工安检，模拟高考
进场流程。

科学调适：
身心同频 保持最佳状态

全面保障：
科学护航 确保平安赴考

2026年高考将于6月7日至9
日举行，中考将于6月28日至30
日开考。我市广大考生即将迎来人
生路上的重要考验。

为助力学子们轻装上阵、从容
应考,连日来，市教育局、市教育考
试中心联合多部门发布科学备考指
南与温馨提示，从精准复习、科学调
适、全面保障三个维度，为考生送上
全方位、专业化的关怀与指导。

6月2日，相关工作人员在吴忠中学开展信号屏蔽效果测试，为
高考通信保障做准备。

近日，盐池县教育体育局组织开展学生心理健康大讲堂巡讲，围
绕升学备考、疏解压力等方面，引导学生以乐观豁达的心态面对学习
压力，做到科学应考。


