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□记者 童英晓

6月是栀子花开的季节，也是成千

上万莘莘学子过独木桥的季节。然

而，高考、中考不仅仅是考生个人的事

了，这已经成为全社会关注的热点。

记者从市教育局获悉，今年我市参加

高考、中考人数略多于往年，高考时间

是 6 月 7 日至 8 日，中考是 6 月 11 日至

12日。本报罗列了一些给家长和考生

们的备考建议、减压方法、考前注意事

项及饮食安排，希望能给考生一些参

考。在此，我们也祝愿考生能考出好

成绩。

饮食宜清淡
“双考”不仅是学习的战斗，也是

身体的战斗。目前学生的任务就是好

好复习，家长会做点好吃的给孩子调

理，但不能一味进补。专家建议，合理

的饮食搭配才是最佳的选择，应尽量

清淡，不吃油腻食品。除此之外，考生

吃饭时吃七八分饱就可以了，切勿过

饱、过撑，使更多的血液进入消化系

统，影响大脑的血液供应。这样容易

使人犯困，影响考试发挥。

近两年，陪考家长明显减少，但对

于饮食，家长们却丝毫不敢大意，一部

分家长在考试期间会为孩子送上自做

饭菜。对于这一现象，记者也咨询了

教育部门以及相关学校老师，他们均

表示，这种行为不提倡。他们建议还

是按照以往，让学生在食堂就餐，其实

在考试期间，菜谱搭配方面学校也会

做出相应的调整。当然这个也要根据

考生的需求，如果考生觉得家长送的

饭菜合胃口，家长也应尽可能满足。

试试三种减压方法
面对考试，“压力山大”的不仅有

考生，还有家长。减压应该从家长做

起。考试前夕，选择恰当时机带着孩

子去户外走一走，既放松心情，也让孩

子对即将来临的考试有正确的态度。

家庭气氛要保持常态，不要过分关心，

体贴也不能过分，要正确引导孩子无

论成功与否，这都不是一时之举，切不

可询问“你紧张吗”“睡得好吗”之类的

话。这样实际上会挑动孩子心中的不

安。

有些家长在考试前担心孩子考不

好，整天愁眉苦脸很少说话。其实，孩

子一看就知道父母紧张、害怕，而这种

情绪或多或少会传染给孩子。

考试前夕，孩子复习都是非常用

功的，连续几个小时做题，有时搞得精

疲力竭，头昏脑涨，不仅影响心情，也

影响复习效率。其实考生在考前也需

放下课本，做些轻松愉快的事，比如看

一会儿娱乐节目，听听自己喜欢的歌

来愉悦心情，还有跳跳绳，打打羽毛球

等，有助于消防疲劳，焕发精力，切不

可沉迷于手游。

记者也就如何减压请教了心理学

专家，他建议用肌肉放松、自我暗示和

焦点转移等减压方法。

肌肉放松减压法就是找一个安静

的环境，以轻松的姿态坐好，从上到下

或从下到上依次紧张肌肉、放松肌肉，

然后感受肌肉从紧张到放松的感觉。

每天1至2次，每次10分钟。

自我暗示减压法就是在焦虑、紧

张和烦躁时，不妨自我鼓励一下，对自

己说：“该复习的我都认真复习了，还

怕什么呢？”“和别的同学比，我花的功

夫一点也不少，既然如此，我又何必紧

张呢？”

焦点转移减压法：有意识地转移

注意力是减轻心理压力的有效途径。

处于压力过大的状态时，转移自己的

注意力，做一些或想一些愉快的事情

有助于心理压力的缓解。

营造轻松环境
几乎每个孩子都会问父母：“如果

我考不好怎么办？”有的家长也许会

说：“无所谓。”有的也会回答：“考不

好，这辈子就完了。”其实这两种回答

都不可取。这时家长最好诚恳地与孩

子共同面对这个问题：“我们尽力，只

有这样，将来才不会后悔。”

家长也不要问孩子复习得怎么样

了，以免增加他们的负担，而是要告诉

孩子考场上无论是什么影响到自己答

题，都要及时举手向监考老师提出来。

有些考生走出考场会觉得，试卷

上忘写名字，或是没涂答题卡等现象，

其实，这种现象出现的概率很少，而是

出现了幻觉，这与考试压力有关。家

长也不必惊慌失措，应该安慰孩子，帮

他们尽快恢复，投入下一场考试中去。

提前到达考场
考生应该提前去熟悉下考场环

境，看自己在哪幢楼哪间教室哪个座

位。

考试当天一定要在开考前 20 分

钟开始进入考场。选择适当的交通工

具是非常重要的，往年在考试期间，有

考生因遭遇堵车急匆匆赶到考场，虽

然没有迟到，但势必影响考试心情。

家长与考生应充分估计到交通堵塞等

意外情况，适当提前出发，以免耽误考

试，也避免因为赶时间而引发交通事

故。

参加英语口语考试的考生必须要

按规定的操作程序操作，不得擅自动

用计算机电源开关、网络设备。考试

过程中出现故障时，考生如擅自重启

计算机重新进入系统继续考试，该科

考试成绩可能为零分，请考生千万要

注意此事。

寒窗苦读不容易，希望考生一定

要自爱、自重，千万不要有侥幸心理，

冒险作弊。

天气总体舒适
“双考”期间，天气如何也是考生

和家长最为关心的事。记者从市气象

局获悉，未来几天西南暖湿气流活跃，

为多阵性降水的，气温逐渐回升。7

日 ，阴 到 多 云 ，局 部 有 阵 雨 ，21 至

30℃；8日，多云到阴，局部有阵雨或雷

雨，23 至 30℃；11 日，晴，19 至 30℃；

12日，阴转多云，20至30℃。

总体来说，气温总体适宜，早晚舒

适，午间气温相对较高，再加上湿度较

大，体感上会稍感闷热。考生最好能

穿清凉吸汗的棉质衣服，并带上雨具。

部门助力“双考”
为了确保“双考”顺利进行，也为

给考生营造一个安全舒适的考试环

境，确保公平公正，实现平安“双考”，

我市也制订了相关措施。

考试期间天气闷热，再加上考生

的紧张心理，考生容易出现身体不适

现象，因此在各考点开设了医疗站点，

市一医还开设考生就诊“紧急通道”，

并指派一辆救护车待命专用，方便考

生就医。

为了净化考点周边环境，市综合

行政执法局在考前、考中对各个考点

进行专项整治，并加强考点附近的违

章车辆停放的处置。公安部门为每个

考点抽调2名民警驻守，保障考点附近

的交通畅通。

电力、电信、供水等部门也做好了

相应措施，并备有电力应急抢修车随

时调用。市市场监管局等部门就各考

点食堂、考生集中住宿的宾馆进行了

食品安全检查。

调整良好心态 考出理想成绩
“双考”临近,这些考试服务指南也许对你有用

永康是中国五金之都、工业强市，为展示改革开放四十年来我市工业发展

辉煌成就，特举办“辉煌40年”永康工业摄影大赛。

一、主办单位：永康市工业经济联合会、永康市企业联合会、永康市企业家

协会。

二、作品主题：反映我市工业企业和相关行业改革开放四十年的发展变化

和辉煌成就的摄影作品。

三、征稿时间：2018年即日起至2018年10月31日

四、奖项设置：一等奖1名，奖金5000元；二等奖3名，奖金3000元；三等奖

10名，奖金1000元；优秀奖50名，奖金300元。

五、大赛细则：
1、作品规格：7寸纸质照片，每人限投5幅，组照4-6幅为一组，同时提供电

子稿，邮箱：yksqyjxh@163.com。参赛作品只能作亮度、对比度调整，不能改变

原始影像。

2、参赛作品背面须注明作者姓名、作品标题、拍摄地点、联系电话。

六、投稿地点：永康市行政中心主楼四楼1428办公室

联系电话：87101141

“辉煌40年”永康工业摄影大赛征稿启事

2 日,由西城街道、太平洋南龙百货主办的第五届书画赛在太平洋南龙百货商

场开赛，来自全市200多名小学生参加书法、绘画等项目比赛。 记者 林群心 摄小学生书画赛


