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高考了，今天是备考最后一天。今天考生和家长该做点啥？

记者就此采访我市几位高中资深专家，他们为考生和家长提

出了科学的建议 今天稍微玩一玩 大连育明高中教学副校长王

跃进：高考前一天，最好不要进行任何知识的学习，如果考

生能够做到“忘记高考”，稍微玩一玩，做些适量的运动，

睡一个好觉，那么考生就会以很好的心态投入到第二天的高

考中。 不少考生在考前往往觉得一些基础知识不扎实，而一

些教师也建议考生通过温习基础知识来适当保证学生考前拥

有适度的压力。而有多年高三指导经验的王跃进对此并不赞

同，他说，考前一天调整心态，放松一下身心，比温习什么

基础知识都重要。他建议考生进行一些诸如打球、游泳等运

动，做“高考和我无关”的自我心理暗示，放松身心，睡个

好觉。 他还特别提醒考生，每年高考前，总有一些教师和社

会机构进行所谓的高考押题，考生一定不要相信这些押题，

否则只会浪费过多精力，并且增加考前心理压力，对高考非

常不利。 今天饮食宜清淡 大连市第一中学教导主任谢宏田：

吃些清淡的食物如蔬菜、水果等，少吃油腻的食品，最好不

要吃鱼虾等食物。高考前饮食要掌握卫生和易消化的原则，

考前和考试当天的上午千万不能空腹。 据了解，按照我国学

生每日膳食营养供给量的基本要求，一般早餐食谱中的各种

营养素含量应占全天供给量的30%左右，所以考生一定要注

意吃好早餐。谢宏田特别提醒考生，如果在高考当天早晨精



神振奋不起来的话，可以在饭后适当喝点咖啡或茶水提神。

而对于今天的作息时间，谢宏田建议考生22时左右睡觉，这

样明天6时30分左右起床，7时30分左右吃早餐为宜。 掌握好

“应急措施” 大连市第十三中学教学副校长孙茂辉：考生切

记把考试相关的规定“吃透”，这样才能不给高考带来不必

要的“麻烦”；特别是当遇到意外情形时，一定不要惊慌，

要提前掌握各种“应急措施”，当考生发现丢失准考证时，

千万不必惊慌，应马上和带队老师取得联系。 首先，考生要

搞清楚每一科考试的时间，最好提前去考场踩点，算好居住

地到考场所需的时间。高考当天要把握好时间，最好提前一

小时左右到达考场，这样才能“有备无患”。 其次，考生要

知道高考必带物品和禁带物品。必带物品主要有准考证和身

份证，以及黑色签字笔、2B铅笔等文具；禁带品有手机、戒

指、硬币、电子表等与考试无关的物品。考生可以带指针式

的手表进考场。 【贴心提示】高考中值得注意的小细节 一、

英语考试需要考生提前15分钟入场，而其他科目考试则要求

开考15分钟后不准入场；二、考生准考证号是“考场号＋座

位号”；三、考卷必须要用黑色签字笔按要求填写；四、考

生拿到条形码后，必须仔细核对姓名、准考证号、考试科目

和考场，然后把条形码按要求横贴在指定的红色框内；五、

今年高考的所有作图题要求，必须使用2B铅笔作图，不能用

黑色签字笔；六、考试结束后，考生一定不能把试卷、答题

卡、草纸、垫板等带出考场，否则将按违反考试纪律处理。
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