
星报讯（记者 桑红青） 一年一度的高

考临近，合肥市教育考试院日前为每位考

生家长发一封信，建议家长注意调节好孩子

的复习迎考与休息时间，让孩子适当做一些

户外活动；教育孩子稳定情绪，冷静迎接考

试；积极疏导孩子放下包袱，轻装上阵。

严禁携带各种无线通讯工具

作为家长，要提醒孩子考试前准备好

准考证、身份证、2B铅笔、0.5毫米黑色墨水

签字笔等考试用品。考试规范要时刻谨

记。提醒考生考前都要仔细阅读《考试规

则》和《考生答题须知》，规范考试，规范答

题。不该带进考场的东西一律不带，不该

做的事坚决不做。

考试中各种无线通讯工具（如 手 机

等）、电子存储记忆录放设备以及涂改

液、修正带（含透明胶带）、手表或其他计

时工具等物品不得带入考场，否则将被

视为考试违纪。

针对社会普遍关注的英语听力考试问

题，合肥市教育考试院负责人表示，考前各

考点学校都组织学生对英语听力进行了模

拟测试，还组织了相关专业人员对考点、考

场的听力设备进行了认真检查，以确保今

年英语听力考试万无一失。

答题只能用同一类型颜色的笔

合肥市教育考试院提醒考生，在每科考

前20分钟（第一科为考前30分钟，外语科目

考试 14:30 考生入场），凭《身份证》、《准考

证》进入考场，在《考场座位表及考试签到

表》上签名，按座位号对号入座，并将《身份

证》、《准考证》放在课桌左上角，以便核验。

领到答题卡和试卷后，应在指定位置

和规定时间内准确、清楚地填、涂姓名、座

位号等。凡漏填、错填或字迹不清的答卷、

答题卡影响评卷结果，责任由考生自负。

遇试卷、答题卡分发错误及试题字迹不清、

重印、漏印或缺页等问题，可举手询问（应

立即报告监考员）；开考后，再行更换的，延

误的考试时间不予补偿；涉及试题内容的

疑问，不得向监考员询问。

迟到15分钟后（外语科考试14:45后迟

到考生禁止入场）不准进入考点参加当科

目考试，交卷出场时间原则上不得早于

每科目考试结束前 30分钟，交卷出场后

不得再进场续考，也不得在考场附近逗

留或交谈。

另外，考生不得用规定以外的笔和纸

答题，写在草稿纸上或答题卡（纸）规定区

域以外的答案一律无效，不得在答卷、答题

卡（纸）上做任何标记。答题过程中只能用

同一类型和颜色字迹的笔。

1.调整心态，优化情绪。考生的

心态是影响高考成功因素中最重要

的因素。因此有人说：“心态决定一

切”。尽管高考是决定命运的重大考

试，考生还是要学会以平常心淡化高

考。过分看重高考，心理就难免紧

张，紧张就容易出错，容易抑制发挥。

高考还会让考生情绪波动，然而担

心、恐慌、忧郁、急躁不会推迟高考的

到来，也于事无补，反而会降低学习

效率，因此考生要乐观自信，沉着坦

然地笑迎高考！

2.科学作息，加强锻炼。考生要

科学作息，必须保证充足的睡眠，以

保持学习时的清醒，珍惜清醒时的每

一分钟。同时坚持锻炼身体。运动

也是一种有效地释放压力的方式，而

且还会让你提高学习的效率。注意

合理地提高营养，学会适当放松，以

轻松的心态高效学习，科学备考。

3.要掌握一些应试技巧。解答

选择题可运用一些好的方法，如等

值线类选择题应采用辅助线法；组

合类选择题，应采用优选法；排序

类选择题，应采用定位法；计算类

选择题，应采用估算法、代入法或

特殊值法；推理类选择题可采用假

设法和排除法；以文考图类选择

题，应采用图解法。

解答综合题要注意：①审题准

确：审题要读懂题目，清楚题目问什

么，给了哪些条件（包括图示信息），

将条件与问题建立正确联系；迅速提

取试题中信息并进行加工（综合），调

动和运用已学的知识形成解题思

路。②答题科学：组织答案要求条理

清晰（主要的写在前面，次要的写在

后面），表述准确、科学，具有一定逻

辑性，前后连贯，有层次感，确保要点

完整，意思全面。此外答题要注意克

服思维定势的干扰，力争从材料中获

取信息答题。答案尽量少而精，问什

么答什么。但如果没把握，怕把知识

点漏答，根据目前的高考开放性试题

的评分标准，可以多答。③看分答

题：答题详略、书写长短应根据题意

要求，参考题目分值大小，适度即

可。④书写规范：答案书写要减少错

别字和笔误，可以序号化、段落化等，

保证卷面整洁，使阅卷老师一目了

然，产生愉悦之感。

答题时要掌握一些“技巧” □合肥一中 倪宏忠地
理

给高考娃们开份高考食谱
切记：饮食清淡，荤素搭配
少喝冷饮

十二年寒窗苦读，考生如何才能吃得营

养均衡，搭配合理，以良好的状态应对考

试，发挥出最佳状态？这是家长们现在最

关心的问题。记者近日采访了安医大二附

院营养师陈秀丽，来听听她开出的高考推

荐食谱吧！

Tips1.早餐要吃好

如果不吃早餐或早餐吃得不好，就会导

致上午时间血糖水平明显降低，产生饥饿

感，反应迟钝，从而影响考试的发挥。所以，

吃好早餐可充足供给大脑必需的能量，对保

持旺盛的精力和较好的考试状态具有重要

的作用。早餐能量要适当，品种要丰富。含

有蛋白质和复合性碳水化合物的早餐是最

好的组合。干稀搭配，温热不宜冷，避免饮

用碳酸饮料。

Tips2. 午餐要吃饱

午餐对于考生来说很重要，由于上午考

试已经消耗了大部分的营养，所以午餐不但

要吃饱，更要吃好，以补充下午所需的营养。

午餐应该丰盛，主食以米饭或馒头最

好，副食可选择鱼类、肉类、鸡蛋 、豆制品等

含能量较高的食品，以保证充足的热量和各

种营养素。饭后半小时，吃点水果或喝点酸

奶，以便促进消化。

Tips3. 晚餐要吃巧

晚餐可以补充全天消耗的体力和脑力，

并为第二天积蓄能量。考生在晚上比较疲

劳，菜式安排应注意色彩搭配，以刺激食欲。

晚餐要偏素，应选择含纤维素多的食

物，应有两种以上蔬菜，口味清淡，易消化，

有利于抗疲劳和养神醒脑。

Tips4. 夜宵要吃少

夜宵最好喝一杯温热的牛奶或小米

粥，吃些面包、饼干、鸡蛋等，这样既补充

了营养，又可起到安神作用，有利于提高睡

眠质量。

“高考饮食要多选择一些清淡、易消化

的食物，少吃油腻、腌制、烧烤类食物，不喝

冷饮及碳酸饮料等；同时要注意食物的新鲜

卫生，做到合理搭配，均衡营养，轻松迎考。”

陈丽秀强调。 记者 李皖婷
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合肥市考试院公布高考考试规则
严禁考生将手表等物品带入考场；迟到15分钟后不得进场参加考试

省城名师为考生考前“把脉”

高考当前 平常心最重要

高考只剩下最后5天时间了，一些考生和家长开始一天比一天焦虑，担心万一考砸了怎

么办？为了帮助考生缓解紧张情绪，本报邀请了一线名师传授考生心态调整和应试技巧。

以平常心对待高考 □合肥一中 侯新旺

1.增强自信，从容迎考。信心孕

育着成功，信心能让人创造奇迹。在

最后的复习冲刺阶段，一定要放松心

情，相信自己，要有坚强的意志，坚持

到底。在高考面前，丢失自信就一定

会导致失败。

2.注意掌握节奏。信心源自实

力，实力源自努力，少一些浮躁功利，

多一些细水长流，一步一个脚印有节

奏充实地过好每一天至关重要。要

处理好学习与休息的关系，做到张弛

有度，规律性的休息有利于提高复习

效率。保持适度紧张的学习状态，每

天有计划、有步骤的复习，步步为营，

稳扎稳打，切忌好高骛远，被动应付。

3.正确对待高考。以平常心对

待平时模考成绩。不把平时重大模

考的结果作为评价、衡量人的学习

能力、水平的唯一依据，不能因为考

得好就沾沾自喜，自以为了不得，考

得不好就悲观丧气，自觉低人三

分。关键要从一次次考试中看到不

足之处，查缺补漏，把潜能挖掘出

来，问题暴露越早，对症下药，对提

升高考成绩就越有利。失之东隅，

收之桑榆。

4.制订奋斗目标要切实可行。

在最后的高考冲刺阶段，要适当调整

学习目标，制订学习任务要具体而实

际，使人易看到学习的进步和阶段性

成就，这有利于提高期望值，使人经

常处于一种良好的心理状态，有利于

预防不良考试心理的产生。

5.正确地评价自己。自我评价

是一个人对自己生理、心理特征的判

断，是自我意识的重要组成部分。正

确地对待不足和局限性，并实事求是

分析其原因，才会有对自己比较准确

的评价，找到较为准确的位置，对考

试结果也就有了一定的预见和心理

准备，就不至于出现考前心理失衡。

强化自信、调整心态、优化情绪、自我

减压、积极暗示，用这些合理的方式

排遣压力和焦虑。非智力因素对高

考会产生重要影响。
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治


