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阅读提示

全国多地高考将于 6 月 7 日-8 日举行。临近高考，如何做好考前疫情防控？考前心态、饮食、健康等方面如何调
整？最后的备考该注意什么？记者采访了相关专家，给考生梳理一份备考指南。

临近高考，如何做好考前疫情防控？考前心态、饮

食、健康等方面如何调整？最后的备考该注意什么？

记者采访了相关专家，给考生梳理一份备考指南。

【做好监测】全国多地高考将于 6 月 7 日-8 日

举行。根据教育部此前要求，考生应做好考前做

好本地健康监测，减少不必要的聚集和跨区域流

动、不到人群流动性较大场所、不前往中高风险等

级地区等。

“疫情下的高考备考，要按照指引，做足措施，

科学防疫。备考期间，考生要保持学校与家两点

一线的生活状态，戴好口罩，保持社交距离，勤洗

手；配合学校做好核酸检测，及时申报 14 天个人

健康情况和行动轨迹；与家人一起减少社交，管理

好自己的健康码和行程码。外地考生须及时赶回

高考报名所在地市。”华南师范大学附属中学校长

姚训琪说。

【科学作息】除了注意个人防护之外，科学合理

的作息是健康的保证。广州市第五中学高三年级

级长程炤亚建议，考生要保持充足的睡眠，不开“夜

车”。考生日常复习的内容安排，可考虑跟高考考

试科目时间保持一致，尽量把最佳生物钟调整到上

午9点至11点30分，下午3点至5点的时间段。

【饮食均衡】饮食常态化，兼顾营养，切忌大

补。多位备考专家提示，考前的饮食不需要额外

吃补品或保健品，保持日常的均衡营养即可；可清

淡饮食，尽量少吃一些含脂肪高的油炸类食品或

者是辛辣食品，以免上火或腹泻；多喝水，少喝饮

料，避免肠胃不适带来身体负担。

具体到一日三餐，考生早餐可选择谷类、面

食、蛋奶、水果等，午晚餐的食物可以多样化，包括

富含优质蛋白的鱼虾、瘦肉、鸡蛋、牛奶、豆腐等，

适当搭配蔬菜水果，夜晚可以少量加餐，切忌量太

大增加肠胃负担而影响睡眠。

【备考回归基础】到了最后的备考阶段，考生

该复习些什么呢？姚训琪建议，题量要减下来，回

归基础，回归课本。

“到了收官阶段，考生要把备考状态调整到

‘巅峰’状态。从题海中抬头，自主地有针对性进

行一个知识盲区的扫描，切忌眉毛胡子一把抓，各

科试卷满天飞。到这个阶段一定要从基础开始，

梳理核心知识体系，再回归基础。”程炤亚说。

【平常心应考】最后阶段是学生容易出现心理

波动的时候，心理调整非常重要。要怀着“平常

心”去应对高考。要尝试着跳出高考来看高考，高

考只是人生道路上的一个经历，而不是终点，要有

合理的期望值。

学习之余，可以适当通过运动、音乐和阅读来

调节心情。广东实验中学越秀学校老师李明说，

运动可以稳定心率，释放压力，更有助于睡眠，让

人头脑更清醒，建议考生傍晚跑跑步出出汗即可，

不要太过激烈；一首和你产生共鸣的轻音乐，能帮

助你放松，帮助你更有信心；在每天的头脑风暴、

题海遨游后，一本散文集或诗词集会是你脑海中

的世外桃源，会帮助改善你的大脑，也会提高写作

的灵感。

当高考遇上生理期，有些家长会让孩子服用

药物来人为避免。相关专家表示，一个身体的状

态波动并不足以影响考场上的能力发挥，因为考

生的应考水平、能力经过长年累月大量的训练和

知识的储备，已经具备了非常稳定的输出。相反，

心理的调整超越生理的应对。如果额外用药物等

强行干预，反而会适得其反，甚至会增大考生的心

理压力。

“高考的价值在于我们用青春真正投入的过程，

重在过程，不是结果。全力以赴，问心无愧，把努力

留给自己，用努力求得最好的结果。”程炤亚说。

【应对极端天气】气象部门预测，高考时间，北

方高温、南方降雨的可能性较大。考生要注意防

暑降温，对极端天气做好充足准备，选择适当的出

行路线和交通工具，带齐雨具，预留足够的路上时

间 ，出 现 任 何 问 题 ，及 时 向 有 关 部 门 求 助 。

据新华社

高考在即，这份指南送给考生

许多考生在考试前夕，不同程度地出现焦虑烦躁、

失眠等症状，其实这是正常现象，考生和家长不要过度

担心，但务必要在考前调整好状态。

张同学因为高考压力而失眠，第二天白天昏昏沉

沉，无法集中精力听课，晚自习时没做几道题便直打瞌

睡，晚上回到家洗漱后躺在床上她又睡不着了，如此反

复数周，整个人十分憔悴。

经多方咨询，最后张同学父母带她到丽水市二院脑

功能检测与治疗中心进行经颅磁刺激治疗，连做 5 次

后，张同学说：“现在我晚上到点就能入睡了，而且睡眠

很好，整个人没以前那么烦躁，也精神多了！”

随着中高考的临近，很多考生会在考前出现“考试

过度焦虑综合症”，一般表现为注意力不集中，记忆力衰

退，学习效率下降；失眠、多梦、早醒；心慌、出汗、疲乏无

力；头晕、胸闷、坐立不安；少食或暴饮暴食；心情压抑,
有时会出现大脑一片空白；情绪不稳定，烦躁、易激惹、

常为小事而大怒；过分担心、害怕、紧张，自信心不强，认

为自己能力不行，担心考不好。如果您在考前遇到这些

问题，在选择药物治疗或心理咨询疏导之外，也可以选

择物理调理治疗。

经颅磁刺激技术(TMS)是一种无痛、无创的绿色治

疗方法，磁信号可以无衰减地透过颅骨而刺激到大脑，

改善脑内代谢及神经电生理活动。实际应用中并不局

限于头脑的刺激，外周神经肌肉同样可以刺激，因此现

在都叫它为“磁刺激治疗”。它不仅能治疗抑郁焦虑等

疾病，还可以对这种考前、赛前的应激状态等进行调控，

缓解紧张，改善睡眠，振奋情绪，让考生以最佳的心身状

态来应对。经颅磁治疗不仅效果好，并且没有依赖性和

副作用，是一种名副其实的“神器”。

除了治疗之外，考生、家长还需要做到以下几点：

考生
1.规律作息。制定一张计划表，抓紧学习的同时保

持充足的睡眠才能提高学习效率，丰富和健康的饮食才

能给辛苦运作的大脑提供足够的能量。

2.查漏补缺。与其患得患失不如脚踏实地按照老

师或者自己制定的计划有条理地去填补漏洞。

3.充分利用课间十分钟。放下课本和习题，听听音

乐、活动活动筋骨、和同学聊聊天，张弛有度才能更好地

冲刺。

4.一起散步吧。晚饭后不妨和家长或者同学一起

散散步，毕竟沟通是通往理解的桥梁，良好的人际关系

不仅有益应试，更有利于青少年的身心成长。

家长
“家长只有放下自己的焦虑，才能真正帮孩子降低

考前焦虑。”家长应当给孩子营造一个轻松和睦的家庭

氛围，鼓励孩子努力备考的同时也告诉他们高考是成长

的必经之路但不是成功的唯一选择，更不要将家长自己

未完成的梦强加于孩子身上。 通讯员 李浚豪

考前失眠怎么办? 物理治疗来帮你

端午节期间消防安全提示内容：1. 举办民俗活动时，要

加强消防安全宣传教育，不乱拉乱接电线，不违章动用明火，

保障人员密集场所消防安全。2. 生产、储存、经营易燃易爆

危险品的单位要及时开展消防安全风险评估，依法落实消防

安全责任制，建立健全消防力量和应急处置机制，确保消防

设施完好有效。3.社会单位应建立健全用电安全管理制度，

规范电器产品、电器线路安装敷设，并定期维护保养和检测，

切实防范电气火灾。4.文物古建筑单位要完善消防设施，谨

慎使用大功率电器，禁止超负荷用电和乱拉乱接电线；要严

格落实岗位消防安全责任，加强值班巡察，严格用火管理，严

防火灾发生。5.人员密集场所不得使用易燃可燃材料装修，

严禁私拉乱接电线、违规使用明火和进行电焊、气焊操作；要

加强值班巡察和应急疏散演练，确保疏散通道、安全出口畅

通，消防设施完整好用。6. 使用电动车应选择合格产品，出

现故障及时维修，避免车辆曝晒和淋雨，充电时间不宜过长，

不可在高温、高热环境及楼梯间、安全通道处充电。7. 注意

家庭消防安全，不私拉乱接电气线路，不使用劣质、“三无”电

器产品；不对电气开关、插座、电源等带电设备喷洒过量液体

消毒剂，以防发生短路。8. 遇有火情，请及时拨打 119 报警；

发现身边火灾隐患，请及时拨打12345热线电话举报。

消 防 视 界

55 月月 2727 日日，，河北省石家庄市第二十二中学高三年级的学生进行河北省石家庄市第二十二中学高三年级的学生进行““传递力量传递力量””趣味游戏趣味游戏，，缓解学习压力缓解学习压力。。


