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关 注

科学合理的饮食可以保证考生的生理健康，
为考生超强度的脑力劳动提供足够的物质与营养
基础，这是考生减轻心理压力的生理保证。

多吃含维生素C的食物可以减轻心理压力。
当人承受巨大心理压力时，身体会大量消耗维生
素C，所以考生应大量摄取诸如草莓、洋葱、菜
花、菠菜等富含维生素C的食品。

胡萝卜能提高记忆力。胡萝卜能加快大脑的
新陈代谢，有助于记忆。香蕉含有血清素，它对

人的大脑产生成功的意识是不可缺少的。柠檬能
使人精力充沛，提高接受能力。少食、多餐，也
有助于减轻高考考生的紧张与疲劳。经常咀嚼诸
如花生、腰果等食品，对恢复体能、减轻疲劳有一
定帮助。而过硬、过于油腻的食物，对考生来说不
是理想的食品，会加剧考生精神紧张的程度。

要注意平衡饮食，做到粗细搭配、干稀搭
配、主副食品搭配、荤素搭配、菜的颜色搭配。
不要大鱼大肉，要以素菜为主。荤菜方面，要注

意蛋白质的摄入，多吃鱼、瘦肉和鸡鸭。不喜欢
吃肉的学生可多吃些豆腐、豆花、豆腐脑等豆制
品，同样可以补充蛋白质。要注意烹调方法多样
化，力求做到色、香、味、形俱佳。

多吃些富含不饱和脂肪酸的食物，为保持头
脑清醒，可适当进食富含卵磷脂类的食品，如动
物脑、蛋黄、豆制品、鱼肝油等。

考试当天早饭要吃稍干一点，咸一点，考试
时不会因憋尿而分散精力。

高考饮食提醒：高考期间饮食注意事项
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做好充分复习。无论是什么样的考试，在考
试之前最好要做好充分的考前准备，把考点都复
习到位，起码重点考点要掌握好。如果平时已经
很努力了，那就完全没有必要紧张啦。大家可以
在脑海里回想自己复习过的考点，查漏补缺，只要
大部分都掌握了就没问题了。

一定要早睡。在面临重大考试的时候身体素
质也是很重要的，在考试之前调好闹钟，喝杯热牛
奶，早点睡觉，如果不放心还可以提醒家长叫醒你。

饮食要注意。考前的饮食最重要的就是合
理，最好和平时吃的差不多，不要吃太饱，有人说
太饱了会让血液到胃里去消化，不利于思考。小
编不知道这个有没有科学依据，但是总觉得吃太
饱了坐着考试会难受，也不要喝太多水。水喝多

了容易上厕所，考试的时候上厕所不仅影响到自
己也会影响到别人。

检查与考试有关的东西。把考试的时候要带
的东西都仔细检查一遍，身份证、准考证、2B铅笔、
水笔、橡皮等有关的东西都整理好之后放在一个
包里。有很多人就是因为没有带足考试需要的东
西导致缺考的，你准备好这些就已经赢在起点了。

适当的运动。如果紧张的情绪一直无法缓
解，可以做适量的运动，当然不是激烈的运动。比
如说慢跑20分钟之类的，因为运动可以分泌多巴
胺，可以让人兴奋起来。但是运动千万不能过量，
不然就得不偿失啦。

做有效的沟通。可以跟老师、家人、朋友做一
些沟通，说一些话还转移注意力，缓解紧张心理。

平常心。虽然很多人都知道要保持一颗平常
心，但是在真正的大考来临之前，又有谁能临危不
乱呢?不过，有心理专家认为人生是一个又一个的
挑战，不要把挑战看的太过严重。真的没有所谓
一考定终身的考试，上帝是仁慈的，会给你很多机
会，只要把握机会好好表现即可。

考试前紧张怎么办？教你七个小妙招

为确保市中区2016年夏季高考工作顺利进行，切实加
强各考点周边道路交通管理，为考生提供安全、安静的交通
环境，市中交警大队决定 6 月 7 日、8 日对枣庄三中东校、
西校和十六中北校三处高考考点周边路段实施交通管制，请
广大市民提前选择绕行路线。

交通管制时间：8：30—12：00，14：30—17：30。
交通管制路段：光明路（建设路至东盛路路段）、解放

路 （文化路至龙头路路段）、建华路 （华山路至建国巷路
段）、华山路（建华路至鑫昌路路段）、鑫昌路（华山路至建
国巷路段），6月8日下午外语听力考试时段对文化路（解放
路至铁道口路段）进行临时交通管制。

交通管制期间，交通管制路段除接送考生车辆、考务车
辆（接送监考教师、运送试卷、巡考）、公交车外，其它机
动车禁止驶入；所有车辆途经考点周边路段禁止鸣笛。市中
交警大队在各考点均设有“考生服务站”，并配有高考服务
专用车。考生或家长如需帮助，请就近求助执勤交警，或拨
打110。

市中区2016年夏季高
考道路交通管制通告

一年一度的高考在即，为落实高考期间的卫生保障工作，区
卫生监督所对各考点进行了考前的专项卫生监督检查。

卫生监督员重点检查了学校的传染病防控、学生饮用水等卫
生管理工作，现场查看了教室、宿舍的通风、消毒情况，直饮水
机等学生饮水的设置、清洁状况，医疗室的晨检、疫情报告、学
生因病缺勤病因追踪等制度的落实，查阅了传染病防控的工作记
录、直饮水机的清洗消毒、更换滤芯记录以及水质检测报告等资
料。

针对检查发现的问题，卫生监督所建议学校进一步加强传染
病的防控工作，加强对学生的传染病防范知识的宣传教育，教育
学生科学合理安排学习作息时间，加强体育锻炼增强体质；加强
晨检工作，一旦发现可疑传染病疫情做到早隔离、早报告；彻底
清洗消毒饮水机，并对饮水机出水作一次水质检验，结果合格方
可供应学生饮用。 （通讯员 史平军）

区卫生监督所
开展高考卫生保障工作

6月1日，区城管局启动中高考保障方案，印
发《关于在高考、中考期间禁止摆摊设点、防治噪
音污染的通告》，提前着手，早做准备，采取有效措
施，积极做好中高考期间各项服务保障工作。

根据我区普通高校高考、中考招生统一考试
工作会议的有关精神，区城管局积极部署，对我

区城区三中东、西校、十六中北校等考点，进行
校园周边环境专项整治，在位于我区三中和十六
中考点周边设置执法点位，安排专人盯守，定人
定岗定责，严查考点周边无照经营、非法运营、
非法小广告等影响考试环境秩序行为。同时，为
做好建筑工地的施工噪声管理，区城管局还将对

学校及居民区周边的建筑工地进行摸底排查，要
求考点及考生休息附近所有建设工地一律停工，
最大限度为考生营造良好的考试环境。

广大市民如果发现影响高考环境秩序的各类
违法违章行为，可拨打举报电话3172111积极举
报。 （通讯员 吕强 冯君鹏）

本报讯 一年一度的高考即将来临，记者从
市招生办获悉，2016年我市高考各项准备工作已
基本就绪，全市参加夏季高考的人数达到 27339
人，较去年增加579人。

据了解，2016年夏季高考将于6月7日、8日
举行。我市共设 6 个考区、13 个考点、896 个考
场。其中，滕州市4个考点共360个考场；薛城区
3 个考点共 169 个考场；山亭区 1 个考点 49 个考
场；市中区3个考点共209个考场；峄城区1个考
点59个考场；台儿庄区1个考点50个考场。全市
考务工作人员5000余人。

据了解，继去年外语科目考试山东省使用全

国试卷后，今年山东省文综、理综科目也使用全
国试卷。

市招生办工作人员告诉记者，为确保高考顺
利进行，我市已于5月10日和5月27日相继召开
了2016年全市普通高校招生考试安全工作电视会
议，以及2016年全市高考考务工作培训会议，就
安全保密、环境营造、考务管理、考风考纪、后
勤保障等方面的工作作出部署。5 月 24 日至 25
日，市招委组织开展了考前督查活动，重点对考
点周边环境、考点建设、电力设施、食堂、宿舍
和电子监控等方面进行了全面排查，对发现的问
题限期整改。各考区也加强对考生的规则和诚信

教育。
考试期间，我市全部使用标准化考点，监考

实行考场监考与视频监考相结合综合施策，严防
考生作弊，并加大对替考考生的防范和查处力
度，全市所有艺体考生全部实行指纹验证入场。

同时，市招生办提醒广大考生， 可于 6 月 1
日至6月8日打印准考证。6月6日下午17时至19
时可到考点熟悉考场位置。拟报考外语或有外语
口试要求专业的考生，需携带准考证、身份证于6
月17日至19日分区（市）到枣庄十五中西校参加
外语口试。

（特约记者 张乔阳 崔鑫培 通讯员 胡乐彪）

我市2016年27339人参加高考

十二年的早起晚归，十二年的挑灯夜读，十二年的听
课做题，都以这简单到不能再简单的分数告终。虽然随着
高校扩招，高考没了千人万马过独木桥的惨烈竞争，但高
考始终是人们求学过程中最重要的一次考试。

想对考生说，有考试必然有成绩，有成绩就有好坏，
高考很重要但不是全部。老师和家长总爱说“考上好大学
有出息，考不上好大学就是没出息”，也爱说“高中辛苦三
年，大学使劲玩没人管”。其实这些话只是激励你好好学习
的谎言。要感谢这个多元化的社会，不再只有学而优则仕
的一条路。只要你有一技之长，将给你足够大的舞台尽情
表演；即便你什么特长都没有，只要你够努力，依然可以
在社会上占据一席之地。所以，考得好的可以开心庆祝，
庆祝过后要保持平常心，进入名校只能说你离成功近了一
步，后面还有很长的路要走。考得不好的更不必悲伤，只
要努力拼搏，人生同样可以异常精彩。

想对家长说，求学的路学生很苦，家长也不易。想起
《舌尖上的中国》里讲家长陪读的故事，家长为了让孩子吃
得更有营养些，提着装满精心烹制菜肴的盒饭送到孩子手
中。看着孩子们津津有味地吃着，镜头扫过的家长哪一个
不是满脸欣慰和满足？父母费尽心思给孩子补充营养的场
景每天都在各个高中校门前上演，我想每位经历过高考的
人看到这一段都会唏嘘不已。所以说，高考不是孩子一个
人在参与，它牵动了整个家庭的神经。在高考成绩出来这
一刻，家长作为过来人尽量做到不以物喜不以己悲，要给
孩子做好心理辅导工作。孩子成绩理想也是对家长付出的
回报，孩子成绩不理想家长不要埋怨孩子，谁不想考出漂
漂亮亮的成绩来，这时候微笑和鼓励对孩子们太重要了。

说到底，鲤鱼跳龙门的途径有很多很多，高考是其中
重要的一条途径，但绝不是唯一的途径。只要你够努力够
强大，人生舞台就有多大。对于家有考生的家长来说，高
考是此刻最为重要的事情，可放
眼往前后望去，高考只不过是生
活的插曲，甚至若干年后再提及
高考时，已经忘却了当年这最为
看重的分数到底是多少。

高考很重要
但不是全部

○毛旭松


