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5_AE_B6_E6_8F_90_E7_c65_232488.htm 6月6日是高考前的最

后一天，“过来人”给出迎考合理作息时间表 6月7日上午8

时40分，高三学子将正式步入考常最后30小时应该如何度过

？昨日，记者采访了数名往届学生家长以及部分“过来人”

，他们建议考生及家长：应以小时为单位安排准备计划，充

实而不盲目地走好备考最后一天。 6月6日上午高考预热模拟

语文考试 大多“过来人”建议，今日上午可以按照次日高考

上午语文科目的程序，来一次“仿真预热”。上午7时起床，

半小时梳洗时间，半小时早餐时间。之后可到室外稍做运动

。8时40分，正式进入模拟考场，家长可协助考生进行时间提

醒。 6月6日中午清淡饮食保证充足午休 中午12时，准时开饭

。一家人可利用午餐的时间，聊聊高考结束后的安排，如到

哪里去玩，有什么高考奖励等等，总之话题应轻松幽默，从

而缓解压力。午餐应尽可能清淡。午餐后，考生应保证至少

两小时以上的午休或者睡到自然醒。 许多“过来人”都指出

，高考头天的午休特别重要，因为第二天会早起，即使当晚

失眠，如果保证了午休，也可缓解疲劳。所以，在考生中午

熟睡的时候，家长千万不要打扰，最好睡到自然醒。 6月6日

下午冷静放松随便看乱翻书 下午则可针对自己的薄弱环节进

行自主随意复习。如果考生在这阶段表现得比较浮躁，家长

可带孩子外出散心。或者约自己的同学，到家里或是去户外

一起交流有关心得。这期间，考生应以冷静放松为主，千万

不要去钻牛角尖。 如果可能，下午的复习可安排上网去博众



家之长，特别是一些主要的高考服务网站，上午有全国各地

考生以及高考专家的“金点子”及考题大猜测，说不定一下

午的“网游”，可以让你在第二天的高考场上发现意外的惊

喜。 6月6日傍晚邀约亲朋吃一顿团圆饭 时至今日傍晚6时，

距离高考仅剩14小时了。“高考前夜都是难以打发、度分如

年的。”一名“过来人”坦言。那么，怎么打发这段无聊的

时间呢？众多“过来人”建议，可以事先邀约亲朋好友，在

家里搞个家庭聚会。很快就可以打发掉1-2小时的时间。 6月6

日夜晚早早睡觉备好应考物品 6月6日夜晚，考生可完全把自

己的书本放在一旁，与父母一道看看电视，聊聊天，吃些自

己爱吃的零食，到了晚上9时30分左右，应拿出半小时，收拾

好第二天进考场的一切物品和穿戴。特别要检查自己的相关

证件是否放好，文具是否准备齐全。10时30左右，全家应熄

灯。 6月7日早晨一切就绪考场好好发挥 终于迎来了高考的日

子。清晨6时左右，考生无论远近，都应起床准备，并再次检

查自己的相关证件以及文具是否带上。早餐之后，根据远近

，于7时左右相继出门赶赴考抄⋯ 100Test 下载频道开通，各

类考试题目直接下载。详细请访问 www.100test.com 


