
突发状态应对
路上堵车怎么办路上堵车怎么办？？

考生要主动安排时间检
查答卷，检查过程的第一步
是看有无遗漏或没有做的题
目，发现之后，应迅速完

成。另外，检查的内容还应
包括姓名、考号的填涂，修
改是否规范。

试卷有误或者损坏怎么办试卷有误或者损坏怎么办？？

开考后要认真、仔细通
览全卷，若发现试卷有重
印、漏印或字迹不清现象，
应立即向监考老师报告，及
时调换。如自己不小心损坏
了考试卷或答题卡，也应立

即向监考老师报告，调换备
用试卷或答题卡。调换后，
首先按最初的要求在试卷和
答题卡上写上 （填上） 姓
名、考号。

怎样避免漏题怎样避免漏题？？

考生应根据考试时间尽
量提前出发。如果遇到堵
车，可出示考生准考证求助
民警；如果乘坐公交车遇塞

车，可中途下车，改坐出租车
或求助民警；如果因为赶考
而违反交通规则，请向民警
出示高考准考证求得谅解。

准考证、身份证，根据当
天的考试科目准备诸如 2B铅
笔、签字笔、橡皮、直尺、卷
笔刀等文具，准备舒适、宽

松、透气性好的衣服，备足在
外饮食、交通的费用。高考期
间还要注意天气变化，准备雨
具避雨或遮阳。

考前物品准备

提前一天要准备什么提前一天要准备什么？？

应立即到公安部门补办临 时二代身份证。

准考证丢失怎么办准考证丢失怎么办？？

如果在考前丢失，本人应
立即写申请，让中学或街道办
事处开证明到市（区）县招办
补办准考证；如果是考试当天

丢失的话，应立即向考点老
师、带队老师讲明情况，先考
一科，后补办。

丢失身份证怎么办丢失身份证怎么办？？

考试文具考试文具、、准考证或身份证忘带怎么办准考证或身份证忘带怎么办？？

如果你已经到了考点或在
去考场的路上突然发现忘带，
不要自己回家拿，时间允许就
电话通知父母送，不行就在考

点附近商店购买。如果进考场
才发现考试文具忘带，要立即
告诉监考老师，通过监考老师
向其他考生借用。

如果考生食欲差如果考生食欲差，，吃东吃东
西不太消化西不太消化，，家长不妨考虑家长不妨考虑
搭配味道偏酸的食物搭配味道偏酸的食物，，如番如番

茄茄、、酸酸
菜汤菜汤，，以及水果蔬菜以及水果蔬菜，，尽量尽量
少吃油脂型食物少吃油脂型食物。。

备考饮食起居
食欲差食欲差，，吃不下东西怎么办吃不下东西怎么办？？

胡萝卜能提高记忆力；白
菜能减少紧张情绪；柠檬能使
人精力充沛；核桃是对付需要

长时间集中精力的理想食品；
草莓、洋葱可以消除大脑和心
理疲劳，改善大脑供氧。

考前用不用买些营养品多补补考前用不用买些营养品多补补？？
没必要。考前食谱最忌

大变，以免增加胃肠道的负
担，引起胃肠道功能紊乱，
和平时保持一致最好。

吃哪些食品更有益吃哪些食品更有益？？

如何应对身体不适如何应对身体不适？？

高考前一天晚上，不要
刻意早睡。睡前不要思虑考
试，用热水泡脚，并做头部

和脚部按摩。睡不着可以仰
卧听一些轻松的音乐。

腹泻：只要不是痢疾
等较为严重的感染，普通水
泻只需注意补充水分，适量
服用相关药物。

中暑：保 持 空 气 流
通，应多饮水，穿宽松衣

服。治疗上可服十滴水一小
瓶或风油精6滴。

失眠：服用谷维素、
养血安神及有调节神经作用
的药物，必要时服安定片促
眠。

考试前一晚睡不着怎么办考试前一晚睡不着怎么办？？

临进考场前，最好不要与
同学扎堆，以免紧张情绪相互
蔓延，可以独自静处一会儿。

进入考场等待发卷时，可以坐
在座位上把腿和手臂向下垂，
让肌肉放松，缓解紧张情绪。

心理状态调节
进考场前，怎样调节心理？

考生长时间处于应急状
态，大脑中枢已经适应紧张的
思维和运作模式，如果突然停

下来无事可做，反而会产生抑
郁不安、失落、心慌等心理现
象。

脑子紧张发蒙怎么办脑子紧张发蒙怎么办？？

这时，一定要通过强烈的
心理暗示来抑制紧张情绪。告
诉自己“我复习得很好，一定会

考出好成绩”、“我是最棒的”等
心理暗示。可以先解决简单的
题目，过一会，情况就会好些。

考前不看书考前不看书，，完全放松行吗完全放松行吗？？

迟到了几分钟怎样缓解紧张情绪？

入座后入座后，，尽可能地减轻或尽可能地减轻或
消除紧张心理消除紧张心理，，可以先做几次可以先做几次
深呼吸稳定情绪深呼吸稳定情绪，，待心情稍平待心情稍平

静静，，在试卷和答题卡上的相应在试卷和答题卡上的相应
位置填上姓名位置填上姓名、、准考证号等准考证号等，，
然后抓紧答题然后抓紧答题。。

一年一度的高考进入倒计时，这一路奋力奔跑，
终于到了冲刺时刻。不论是自信满满，或是有些许紧
张和，大战在前，唯有提振精神，勇敢面对。

这，不仅仅是一个人的战斗，关于备考的种种细
节，本文收集整理考场内外注意事项，愿考生们能在
考场上发挥出最好的状态，百尺竿头更进一步。

30 实习编辑/刘斌
2014年6月6日 星期五 报料电话：5200110热读·教育

■ 闲暇时光高考冲刺时刻来临
这些细节你都了解吗

往年高考前，总有家长带考
生到庙里去祭拜，以期金榜题
名；在今天的数字时代，拜神方
式也有了变化，家长们的祭拜活
动纷纷挪到了网上的家长论坛
里。

在某高考家长论坛，首页最
火的两个帖子就是“网上拜菩
萨”。其中一个题为“这一招应
该灵”的帖子，点开之后是一张
文殊菩萨的画像，画像配有一副
对联，上联：提升考运；下联：
金榜题名，横批：有求必应。画
像下面有一句解释：文殊菩萨，
高考归他管，拜一拜吧。

在网上膜拜的家长还真不
少。“求您保佑**高考 1A1 专业

志愿成功！叩首！”“求菩萨保佑
我孩子高考一志愿一专业录取，
叩首！”“拜一拜，保佑我儿考入
理想大学！”家长的各种求保
佑、叩首的跟帖多达23页。有的
家长还把潭柘寺的文殊殿、广慧
寺的文殊殿、戒台寺文殊菩萨的
照片跟帖在下面，以期增强此帖
的“法力”。

另一个火爆的帖子名为“又
为大家请来一位道教神仙”。帖
子内容是一张文昌帝画像，图片
下的说明文：文昌帝君，即文曲
星，在道教中，高考归他管，也
拜一拜吧。家长们又一窝蜂地膜
拜：“文昌帝君大仙，请保佑我
儿子高考如愿！”“文昌帝君，求

您保佑我闺女高考
顺利如愿！多谢大
仙！”还有献花的、
献爱心的，又跟帖了
十多页。

一名在高校当副教
授的家长说，自己也背着
孩子偷偷在网上拜了拜。

“虽然我受过高等教育，知道
这些都是迷信的一套，但是人
在这个时候，在这个气场里，好
像就不得不这么做。生怕有一点
儿没做到，就真的影响孩子高
考。”

对于 家 长们 网 上 “拜 菩
萨”、“拜帝君”，专家认为，尽
管属于“乱投医”，也算是紧张

过度的家长们给自己减压的方
法，要紧的是千万别让孩子知
道。专家提醒家长，无论心里多
紧张、多担心，这几天一定要

“咬紧牙关过好平常日子”。要避
免做一些让孩子有心理压力的举
动，比如扒门缝偷看，或者饭桌
上出现“考生专供食品”。

文殊菩萨和文昌帝君到底谁管高考？家长眉毛胡子一把抓——

论坛忙拜神 教授难免俗

清华附小推荐小学生
必看经典电影（一）

随着暑假的日渐临近，不少
小学生计划着如何让自己度过一
个快乐的暑假，清华附小推荐了
20部小学生必看的经典电影，
一起来看看吧。

《魔戒三部曲》(美国)

内容：比尔伯·巴金斯是位
年事已高的哈比族人，在111岁
生日那天，他决定离开故乡，并
将所有财产都移交给他的侄子弗
罗多·巴金斯。不过，比尔伯唯
一难舍的是一只可以让持有者隐
身的魔戒，可据他说这只不过是
个不值钱的小玩意。哈比族的守
护者—灰袍巫师甘道夫却对这戒
指起了疑心，他拼命研究大量的
史册，结果证实他最大的恐惧成
真了。

《放牛班的春天》(法德瑞合拍)

内容：讲述了世界著名指挥
家皮埃尔·莫安琦重回法国故地
出席母亲的葬礼，他的旧友佩皮
诺送给他一本陈旧的日记，看着
这本当年音乐启蒙老师克莱门特
遗下的日记，皮埃尔慢慢细味着
老师当年的心境，一幕幕童年的
回忆也浮出自己记忆的深潭。

《听见天堂》(意大利)

内容：一个从小失明的孩
子，如何成为闻名全欧洲的声音
剪接师？米可出生于托斯卡尼，
从小热爱电影，因为一次意外，
让他必须永远与黑暗为伍，只能
到政府规定的盲人的特殊学校就
读，然而这一切的挫折直到他在
学校找到一台老旧的录音机开始
转变，一个崭新的世界为他而展
开。但这个生命中重新点燃的希
望却被主张盲人不该拥有梦想的
校长硬生生打断。即使不被认
同，米可仍朝着梦想迈进，他的
热情逐渐感染周围的同学，引导
着他们重新定义视障者的梦想与
能力。

《大卫科波菲尔》(英国)

内容：故事描述一位早年丧
父的小男孩，因母亲的性格比较
柔弱怕事，童年时受尽继父的虐
待，生活苦不堪言。当母亲突然
病逝后，他更是历尽艰辛，迫于
无奈投身社会，辛劳地工作，饱
受旁人的冷言冷语。不过，他披
荆斩棘、凭着顽强奋斗的精神，
终于名成利就，在事业上和生活
上得到一个完满的结局。到底这
位主角怎样在逆境中自强不息，
改变坎坷的命运，活出生命的彩
虹呢？

《怦然心动》(美国)

内容：朱莉·贝克虔诚地相
信三件事：树是圣洁的、她在后
院里饲养的鸡生出来的鸡蛋是最
卫生的、以及总有一天她会和布
莱斯·罗斯基接吻。二年级时在
看到布莱斯的蓝眼睛那一瞬间，
朱莉的心就被他击中了。不幸的
是，布莱斯对她从来没有感觉。
而且，他认为朱莉有点怪，怎么
会有人把养鸡和坐在树下看成乐
趣呢？没想到，到了八年级，布
莱斯开始觉得朱莉不同寻常的兴
趣和对于家庭的自豪感使她显得
很有魅力。而朱莉则开始觉得布
莱斯漂亮的蓝眼睛也许和他本人
一样其实很空洞，毕竟，怎么会
有人不把别人对树和鸡的感情当
回事呢？

《天堂电影院》(意大利)

内容：影片所讲述的是一个
成长在意大利西西里岛詹卡多村
庄中小孩子的故事。主人翁多多
是个古灵精怪的小孩子，而艾费
多则是“天堂乐园戏院”的放映
师，因为电影的穿针引线，使得
他们建立起来亦师亦友的感情。
放映师所扮演的是个引领者的角
色，在多多的童年、青少年、成
年，甚至是老年，一直带领着多
多成长。在他死后，他留给多多
一盒胶卷，重新串连起多多遗失
了三十年的回忆与情感。

（稿件均据新华社，资料图）


