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□新华社记者 刘惟真

高考“发令枪”即将打响。随着考期临近，不少考生
都存在着不同程度的紧张和焦虑情绪。即将应试的考生应
如何调适心情，发挥出自己的正常水平？不妨试试这份专
家开出的“心理处方”。

考前：创造安心迎考环境
由于疫情期间复习计划受到影响、自主学习时间增

长，不少考生担心自己学习效率下降，可能会影响高考成
绩。此外，考前出现焦虑、不安等情绪的情况在考生中也
较为普遍。

“适度的紧张能够促进考生在考场上正常发挥，考生和

家长需要正视负性情绪，并积极对其进行调节。”天津市精
神卫生中心儿童青少年心理科康复部主任李宁宁说。

高考临近，天津大学心理健康教育中心副主任许欣建
议，家长应从环境、生理、认知、情绪和行为等方面帮助
孩子调节考前状态。

许欣说，“清单管理”“情境模拟”等方式能够增强考
生对环境的掌控感，有效缓解心理压力。“可以提前准备好
考试证件、文具、口罩等用品，并对前往考场的路线、各
科考试的时间等进行模拟和预演，让考生提前适应考试流
程，在安心、熟悉的环境下参加考试。”许欣说。

李宁宁表示，考生考前需调节好生物钟，才能以最佳
状态应试。“要保证充足的睡眠时间，尽量避免‘开夜车’
复习。此外，每天可以进行40分钟到 1小时的体育运动，

适当锻炼有助于减轻压力、提高效率。”李宁宁说。

考中：积极调整自身情绪
专家建议，考试期间，考生可以通过调节呼吸、进行

积极的自我暗示等方式，及时缓解焦虑情绪。
“在考场上感觉心情紧张、心率加快时，考生可以通过

腹式呼吸法让自己平静下来，还可以采取轻轻拍打肩颈肌
肉等方式，让身体得到放松。”许欣说。

家长和教师对考生的心态调节发挥着重要作用。专家
提醒，家长和教师要调整好自身状态，不要批评责备、把
焦虑情绪传递给考生。

“要关注考生的心理感受，多倾听他们的心声，通过共
情和陪伴起到安慰、支持的作用。”李宁宁说。

考后：悦纳自我展望未来
高考结束后，部分考生会长时间上网翻找题目、查询

答案，产生情绪波动。专家提醒，考生和家长要能够给信
息按下“暂停键”，避免出现“信息过载”现象。

“家长和考生不需要过度对高考成绩感到担忧，要辨别
信息来源、适度查阅相关消息。可以通过到户外放松、收
听自己喜欢的音乐等方式，平稳进行‘考后过渡’、纾解负
性情绪。”许欣说。

许欣表示，在疫情期间举行的这场高考不仅是考生面
临的重要挑战，更是一段难得的人生经历。考生和家长应
充分对自己在备考过程中付出的努力给予肯定，并用坦然
的心态翻开“新篇章”。 （新华社天津7月5日电）

□新华社记者 季 明 杨金志 吴振东 郭敬丹

思想走在行动之前，就像闪电出现在雷鸣
以前。

1848年 2月，《共产党宣言》 正式发表。
马克思主义横空出世，成为一道划破暗夜的闪
电。

1920年的中国风雨如晦，但也孕育勃勃
生机。这年8月，由陈望道翻译的首个中文全
译本《共产党宣言》在上海出版。马克思主义
的光辉思想、科学社会主义的标志性著作就此
在中国传播开来。这本薄薄的小册子，为中国
共产党的诞生、为中国革命的胜利，起到了重
要的铸魂、引航作用。

从1920年到2020年，百年历史并非都是
宏大叙事，一代代中国共产党人的生命也与
《共产党宣言》 紧密联接。他们中，有人舍生
忘死保护宣言；有人不断创新讲述宣言的方
式；还有人风华正茂，在国家最需要的地方开
启为真理而奋斗的壮美人生……

战火中，一对父子守护
“革命书刊”

上海市兴业路 76号，中共一大会址纪念
馆展厅内陈列着1920年8月和9月出版的《共
产党宣言》 中文全译本。其中，9月再版本宣
言的左上角盖有一枚长方形印章，“张静泉

（人亚） 同志秘藏山穴二十余年的书报”的字
迹仍可辨认。这背后，是早期共产党人对信仰
的忠诚与守护。

张人亚，字静泉，1898年出生，15岁成
为上海老凤祥银楼的一名金银首饰制作工人。
他曾领导上海金银业工人大罢工，是中国共产
党早期党员之一。

因工作关系，张人亚有机会接触《共产党宣
言》等一批马列主义著作、文件和刊物，这些文
献成了他的精神指南。

1927年，四一二反革命政变发生，中国革
命形势急转直下。危急关头，张人亚首先想到
的是党的文件和马克思主义书刊的安危。这年
年底，许久没回乡的他匆匆推开宁波霞浦的家
门。

父亲张爵谦没想到，儿子带回来的是妥善
保管一批文件和书刊的秘密任务。东西放下
后，张人亚悄悄返回上海。

几番忖度，张爵谦编了个“不肖儿在外亡
故”的故事，为张人亚和他早逝的妻子修了一座
合葬墓穴，并将文件秘藏进空棺。这个秘密，张
爵谦此后20多年从未提起。

新中国成立后，年事已高的张爵谦仍然等
不到儿子的消息，便将衣冠冢内的文件取出，嘱
托三子张静茂将其上交党组织。这批由张家父
子保护下来的珍贵文献，其中多件被定为国家
一级文物。

据中华苏维埃共和国临时中央政府机关报

《红色中华》记载，张人亚于1932年病故。悼词
写道：“人亚同志对于革命工作是坚决努力，刻
苦耐劳的，在共产党内始终是站在党的正确路
线之下，与一切不正确思想做坚决斗争……”

“这是保护党内重要文献的壮举。”中共一
大会址纪念馆藏品保管部副主任王长流感慨，
张人亚和他的亲属都有着“使命重于生命”的担
当，这样的赤子之心，使人感受到信仰的力量。

近年，中共一大会址纪念馆与上海评弹团
合作，把张人亚的故事改编成中篇评弹搬上了
舞台，戏的名字就叫《初心》。

书信间，两代共产党人
探寻真理味道

“你们要知道我的遭遇，遭遇就是反动派
在那白色恐怖时期常把‘共产党宣言’当作我
的头衔……要你怕，要你不敢动。不过我这人
是不大知道怕的。”

这是先进青年知识分子、中国共产党最早
成员之一陈望道存世不多的亲笔信中的一段
话，信是他写给一位后辈的。

1973年 5月 8日下午，时年 45岁的浙江
金华地区教师郑振乾壮起胆子，给仰慕已久的
陈望道写信：“最近我们金华地委举办了第一
期兼职理论辅导员读书会，主要学习马克思、
恩格斯共同撰写的《共产党宣言》……我们殷
切请求您，将那时翻译出版的原本寄数份给我

们……同时敬请陈老将翻译出版宣言的经过、
遭遇告诉我们。”

后辈同志对马列主义的热爱、对共产主义
事业的热忱，让陈望道在回信中直言“感到无
限亲切”。他同时说道：“至于学习，我劝你们
读新著，新著有马克思、恩格斯的许多篇序，
比旧本完备得多。”

据档案资料记载，1920年春，陈望道全
神贯注翻译宣言时，曾误把墨汁当作红糖蘸着
粽子吃，并对母亲说“够甜，够甜”，留下了

“真理味道有点甜”的故事。白色恐怖时期，
反动派将 《共产党宣言》 定为禁书，不准再
版，见之即查缴。陈望道则被冠以“《共产党
宣言》译者”名号，上了反动派黑名单，多次
险遭毒手，直至上海解放。

近半个世纪过去，郑振乾已 92 岁高龄。
他将陈望道的亲笔信视作珍宝：“它总能使我
感到格外振奋，信的字里行间闪耀着一个共产
党人的坚定信念和崇高品行，激励我不忘初
心、追求真理。”

一个细节是，信在5月 8日寄出，回信的
落款是5月 11日。“父亲一定是收到信后就立
即提笔回信了。”陈望道之子陈振新告诉记
者，父亲平日言语不多，更不愿意和人谈起自
己的遭遇，“但他对这些年轻人有问必答，只
因他们同样热爱马列主义。他想用那些话去激
励他们坚守共产党人的理想信念，做宣言精神
的忠实传人。”

音 频 里 ， 党 史 专 家 讲
“活”宣言故事

“你们写过入党申请书吗？还记得自己入
党的日子吗？……记得当时老师问我们，你们
读过宣言吗？后来，这本书我们一读再读，每
次读，都会感叹它的品格和力量。”

像唠家常一样，一节党课就这样开始了。
“旷世宣言惊风雨”的主题之下，讲的就是那
本“区区一万多字却一经问世就震动整个欧洲
的小册子”。

这是“给 90后讲讲马克思”音频党课中
的一节。2018年 4月以来，共19集、每集约
一刻钟的党课在上海乃至全国年轻听众中间引
发“追剧”效应，节目总收听量逾3亿人次。

“网红党课”的幕后创作者，来自中共上
海市委党校、上海市党建服务中心等单位。

“对年轻人来说，马克思可能是‘熟悉的陌生
人’，宣言可能是‘高大上’的经典理论。”中
共上海市委党校副校长曾峻亲历“给 90后讲
讲马克思”全集制作，他想通过创新形式让年
轻人理解，伟人思想的形成根植于时代和实
践，是丰富而立体的，宣言也不是“板起脸讲
道理的论文”，而是内容和形式完美结合的理
论著作、文学著作。

“讲‘活’宣言故事，推动马克思主义大
众化，就要形成特色、有效传播，走向青年，
和时代紧密联系在一起。”在曾峻看来，系列
党课的创新在于还原伟人平凡的一面，在有限

的时间内立足现实阐释经典理论，通过音频的
形式“占领”年轻人的“碎片时间”，让思想
理论教育进入日常生活。

“宣言写道，共产党人没有任何同整个无
产阶级的利益不同的利益，这就是初心。而今
天，中国共产党人坚持人民至上，代表最广
大人民的根本利益，这是对宣言精神的继承
和发展。”曾峻说，从100年前陈望道的中文
首译本开始，宣言在中国不断焕发新的生命
力。宣言引领一代又一代共产党人找到人生
信仰的坐标，汲取精神力量，并化为脚踏实
地的行动。

“战场”上，青年一代践
行初心使命

出于兴趣，复旦大学附属儿科医院“85
后”医生王相诗曾把 《共产党宣言》 读过几
遍，但今年读来，又不同于先前的感受。

清明时节，她作为抗疫期间火线入党的医
护人员代表，同其他几名师生在复旦大学陈望
道 塑 像 下 ， 接 力 朗 诵 《共 产 党 宣 言 （节
选）》。塑像静立，内心似火。

不一样的感受，源自不一般的考验。王相
诗工作的医院，是上海市新冠肺炎儿童患者唯
一定点收治单位。作为传染科主治医师，即使
疫情初期对病毒尚有许多未知，她也没想过退
却。退了返乡的机票，暂别年幼的孩子，她毅
然坚守抗疫最前线。与对成人的救治不同，隔
离病房里的孩子离开父母的陪伴，极度缺乏安
全感，王相诗和护士必须当起“临时妈妈”，
在救治之外给予孩子亲人般的关爱。

救治中，王相诗把危险留给自己，主动承
担采样、吸痰等高风险工作。有时必须让孩子
放松，她就穿着臃肿的防护服，跳起自编自导
的“儿童舞”。病房外，她主动添加患儿家人
的微信，及时和对方沟通孩子的救治情况，尽
力平复家长的焦虑。

“我也有孩子，最能理解妈妈的心情。”王
相诗说。

给王相诗最大鞭策的，是身边的共产党
员。他们有的是科室同事，有的是护士长；有
人饱经沧桑，也有人稚气未脱。在党员的模范
引领下，传染科全体医护人员心往一处想、劲
往一处使，展现出空前战斗力。

“他们没有任何同整个无产阶级的利益不
同的利益……”王相诗在陈望道塑像下朗诵
道，“你看共产党员不惧危险、冲锋在前的样
子，不就是宣言精神的现实写照吗？”

战“疫”见证了她对党的热爱。3月 20
日，王相诗如愿火线入党。

真理之光，穿越历史，照亮今天。
时光走过百年。今天的我们愈发相信：马

克思是对的，真理的味道是甜的。对中国共产
党人来说，《共产党宣言》 不仅是划破旧时代
夜空的那道闪电，更是照耀新时代航程的永恒
明灯。

（新华社上海7月5日电）

永恒的明灯
——写在《共产党宣言》中文首译本出版100周年之际

6 月 23 日，中共一大会址纪念馆藏品保管部的工作人员展示张人亚

和他的亲属保护的《共产党宣言》中文全译本。 （新华社记者 刘 颖 摄）
6月 19日，中共上海市委党校副校长曾峻在介绍根据音频党课“给 90

后讲讲马克思”衍生出版的书籍《马克思的 20 个瞬间》，每个章节后都附

有音频党课的二维码。 （新华社记者 刘 颖 摄)

这是 6月 23日在中共一大会址纪念馆拍摄的 1920年 8月（左）和 9月

出版的《共产党宣言》中文全译本。 （新华社记者 刘 颖 摄）

6月 24日，在上海市档案馆外滩馆，人们在参观“真理之甘 信仰之源——纪念陈望道首译《共产党宣言》中文全译本 100周年主题展”。

（新华社记者 刘 颖 摄）

高考临近太焦虑？ 心灵“小贴士”请收好


