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从明天起，全市将迎来一年一度的高
考。从教育、气象等多个部门传来的最新消
息来看，今年高考期间天气凉爽，随着各高校
招生计划的陆续出炉，我省的招生计划总数
也有一定幅度提高，在这种大环境下，应该有
助于今年高考的平稳进行。

招生计划增加 应考很有底气
今年，全国普通高校招生报名的总数是

957 万名，其中，我省 2010 年高考报名人数
为 95.24 万人，仍高居全国首位，而郑州市考
生总人数达 93220 人，考生人数在全省稳居
第一。

让考生和家长感到轻松的是，从全国来
看，今年考生总数比去年减少了大概 65 万，
与此同时，高校招生的总计划在逐年增加。
从目前最新统计数据来看，今年全省高校招
生计划总数将超过 60万人，比去年至少增加
5 万人，高招录取率也将超过 60%，比去年至
少提高两个百分点，考生完全可以以较为轻
松的心态应对高考。

天公作美 适宜临场发挥
招生计划的增加让考生有了“底气”，而

近来的凉爽天气也会为考生带去方便。记者
从省气象台获取的最新预报来看，高考期间，
受高空西南气流和冷空气共同影响，预计我
省多阵雨、雷阵雨天气，最高气温在 30℃以
下，温度适宜，天气凉爽，适宜考生发挥。

近百条公交线路免费乘车
为方便考生考试，市公交公司也加大了

考生免费乘坐公交的力度。据介绍，高考期
间，考生持准考证可免费乘坐近 100 条线路
的公交车。届时，这些线路的公交车将张贴

“爱心送考”字样，并在后视镜上悬挂绿丝带，
方便考生识别。

与此同时，我市交警部门也将加强考点
及周边地区的交通管理。按照交通疏导方
案，市交警部门将重点整顿考点及周边地区
的交通秩序，特别是对容易出现交通堵塞问
题的学校，采取针对性措施，确保考点周边道
路畅通、安全。考试期间，我市将增派警力疏
导交通，在车流、人流高峰期，还将根据现场
情况实行临时性交通管制。

每个考点都有急救人员待命
记者从市卫生部门了解到，为了做好高

考期间的应急医疗救治工作，保证高考的顺
利进行，在考生进行考试的同时，每个考点都
将有一组急救人员随时待命。

市紧急医疗救援中心的赵新珍主任告诉
记者，他们将根据考点所在位置，各派出一组
急救人员，包括 1 名医师、1 名护士、1 名司机
及1辆救护车，对区域内考点进行流动巡诊，
具体巡诊时间为6月7日和8日两天上午9时
到11时30分，下午3时到5时。

此外，急救中心还将加强高考期间的应
急值班工作，做好应对突发事件和意外伤害
事件的应急医疗救治工作准备，备足、备齐
各种急救药品、物品，确保抢救设备、救护车
功能良好，随时处于待命状态；如果遇上考
生需要的情况，要执行各种突发事件应急预
案，确保急救绿色通道畅通；高考期间，救护
车在执行任务时，一律禁止鸣笛，避免影响考
生考试。

热点区域将加强警力
平安高考是今年的重点，按照市公安局

要求，高考期间，各单位执勤民警需在开考前
40分钟到达指定岗位，认真履行各项职责。

为了加强高考期间考点周边的治安防

控，高考期间，市公安局将在每个考点派出两
名民警，治安复杂区域，有针对性的增加警
力，负责维护考场秩序；派出所要加强各考点
的执勤巡逻，加大巡逻密度，及时处置考点及
周边发生的案、事件，确保考场及周边治安秩
序稳定。对扰乱考场秩序、危害监考人员和
考生人身、财产安全的违法犯罪活动，将按照

“及时制止，迅速带离”的原则，采取适宜的方
式方法，果断处置，坚决防止考场周边形成热
点，影响考场正常秩序。

考试结束别急着对答案
明天是高考第一天，在这里，本报再次提

醒考生和家长务必记清考试时间。其中，6月
7日9：00~11：30，语文；15：00~17：00，数学。 6
月8日9：00~11：30，文综、理综；15：00~17：00，
外语。

此外，由于今年实行知分填报，省招办也
提醒考生，在考试结束后，不用刻意对答案，
以免影响以后的考试。今年高招现场咨询会
将继续在河南农业大学、黄河科技学院举办，
时间是 6月 26日至 6月 27日，也意味着，在 6
月26日前，高考成绩及考生的全省位次将会
发布，请考生和家长耐心等待。

提醒篇

饮食“三宜三忌”
家长如何在考试期间保证考生的食品安

全及合理饮食？昨日，记者就有关问题采访了
市疾控中心学校卫生科王丽茹。王丽茹建议，
高考期间，家长在饮食方面应避开一些误区，
如：用补品给孩子补充营养，考前大换食谱，暴
饮暴食等。

王丽茹表示，高考期间，考生压力较大，在
饮食方面，家长注意让孩子摄入均衡营养，保证
需要，但不要盲目相信补品。家长给孩子准备
的饮食要多样化，以谷类为主，适当多吃水果、
蔬菜和薯类食物，适量地吃鱼、禽、蛋、瘦肉，少
吃肥肉和荤油。不要滥用保健品，尽量少服用
那些所谓的营养滋补品、保健品。

“考前大换食谱，容易让考生产生厌食
感。”王丽茹说，家长参照考生平时的饮食习
惯，尽量选择考生爱吃的食物，改善烹调方法，
变换花样，使饭菜更加可口，如食谱变化大，肠
胃需要适应期，反而容易影响身体状态。如考
生压力大，产生厌食感，家长可以采用少量多
餐的方法，把每日三餐变成每日四餐、五餐，增
加进餐的次数，考生同样可以摄取到一天所需
的营养量。

不仅如此，家长和考生注意每餐进食适
量，不要暴饮暴食。考生早餐要吃好，考试当
天要在开考前 45 分钟吃完早饭。中晚餐七八
成饱就行，不宜吃得过饱，避免消化道负担加
重分流体内血液，以保证大脑有足够的血液
供应。

“外出吃饭时，考生尽量选择一些卫生条
件达标的饭店。”王丽茹说，家长在选择食品
给考生做饭时，也要注意在烹饪过程中做到生
熟分开，尽量购买新鲜食物，不要因食用不洁
食物引起急性胃肠炎等消化道疾病。“注意冷
藏过的卤菜熟食等食品再次食用前一定要
彻底加热；不要食用剩菜剩饭，慎吃生冷食
品和卤菜凉菜，吃水果时一定要开水洗净或
消毒。”王丽茹称，在选购食品时要看清食品
标签标识，不要购买不新鲜的、超过保质期
限或无生产日期、保质期、厂名厂址的“三
无”食品。

此外，高考饮食有“三宜三忌”：宜多喝水、
宜多吃果蔬、宜补充维生素，忌减主食、忌刺激
油腻、忌大鱼大肉。

心理篇

进入高考，考生的心理状态直接影响着
临场发挥。根据以往经验，共青团郑州市委
12355青少年维权及心理咨询中心主任袁林
方把高考生容易出现的“心病”总结为三类：
考试焦虑、强迫症状、躯体化三方面。

袁林方认为，逢考就头痛、出冷汗、心
悸、手脚发冷、尿频等症状就是考试焦虑的
表现。当焦虑过于严重或持久，就容易产生
强迫行为和强迫意念，更有学生把心理的焦
虑转化成了身体的疾病。考试前会发烧、头
痛、胃痛、拉肚子，到医院检查却没有任何器
质性病变。他建议，考生可以多想想自己的
优势，进行积极的心理暗示，如听轻音乐、运
动都是调节情绪、排遣抑郁的好办法。

此外，袁林方说，如果家长对待压力都
束手无策，不仅帮不上孩子，还会加重压
力。家长们既不能不闻不问，也不要过分
关注。饮食结构、陪伴等方面都尽量保持
生活常态，不要做大的调整。家长要尽量
在孩子面前克制，既不要和孩子起冲突，也
不要焦躁不安，避免制造紧张气氛。他表
示，如果家长想给孩子解压，少说多做是好
办法。带孩子出去散步、运动，能够很好地
释放情绪、转移注意力。

根据以往经验，高考期间，12355分别
给考生及家长如下建议。

给家长的建议：生活上保持常态，以免
引起考生的情绪反应过度，比如作息时间、

饮食规律；保持情绪稳定，减少应酬，多陪考
生；语言鼓励，少说一些自以为是的话，如

“相信你一定能考好”、“考好考不好都行”等
而改为“加油”；减少对立情绪，一切和考试
无关的矛盾和问题待高考结束后解决；做好
后勤工作，比如熟悉考点，工具的准备等等；
最后是否陪考，尊重孩子的意见。

给考生的建议：考前及考试期间，保持
一颗平常心，不要轻易改变睡眠环境，保持
往常的生活节奏、饮食习惯、作息习惯等。
高考房可提前入住熟悉环境；多给自己一
些积极的心理暗示，减少消极因素的影响；
不要过多关注考试结果，因为现在结果是
未知的，它很容易困扰自己，从而产生焦虑
情绪；同学之间不提倡相互倾诉，因为你没
有分解的能力；考场紧张，学会转移自己的
情绪，比如：盯着一个点或一个物品十秒
钟，但不要联想；单科考完，和家长配合，做
好下一科目的准备工作。

饮食篇

好心态是关键

③4日上午，市卫生监督所的执法人员对高考考场周边
酒店餐厅进行了监督检查，认真排查消除隐患，严防食物中毒
事件发生，以确保食品安全卫生。据悉，高考期间，我市将不
定期对学校食堂、考生食宿点及考点周边餐饮服务单位等重
点区域进行监督检查。

有困难找警察，考生遇到身份证、准考
证忘带时，可向警方求助。
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②许多酒店为方便考生，推出了特价房。

①以轻松心态迎考。

①①

②②

③③

十大提醒看过来
提醒一：今日熟悉考点环境

根据安排，参加今年高考的郑州市区考生，
在今天下午 5 时以后，可到所在考点提前熟悉
环境。考生必须凭准考证和身份证两个证件才
能顺利进入考点。但按照要求，考生只能进入
考点熟悉情况，不能进入考场。

提醒二：乘坐以下公交免费

高考期间，考生乘坐以下公交线路免费，它
们分别是：6 路、K6 路、29 路、95 路、62 路、K62
路、2 路、22 路、28 路、93 路、128 路、8 路、27 路、
T4路、79路、97路、70路、61路、91路、78路、78
路支线、2路快线、K28路、26路、46路、87路、52
路、129路、122路、111路、86路、B17路、727路、
152 路、42 路、114 路、85 路、259 路、13 路、4 路、
K903 路、82 路、63 路、T3 路、49 路、57 路、38 支
路、3 路、88 路、222 路、38 路、36 路、38 路快线、
81 路、603 路、212 路、213 路、215 路、19 路、40
路、53 路、84 路、202 路、256 路、K81 路、268 路、
101路东线、101路西线、T101路、104路、105路
南线、105 路北线、67 路、205 路、48 路、801 路、
102路、103路、20路、58路、71路、802路、47路、
916 路、916 路快线、206 路、7 路、65 路、107 路、
813路、115路、43路、866路、257路。

提醒三：带好准考证、身份证

往年都有考生未带准考证、身份证丢失的
情况。按规定，考生进考场时，需出示准考证和
身份证。但如果出现忘带或丢失的情况，经带
队老师或有关方面证明，确系本场考生，经主考
批准，可以让考生先进场考试，但要告知考生委
托他人在本场考试结束前取回或补办证件。在
考试结束前将证件交给监考员核查无误的，该
生本场考试有效，否则本场考试无效。

根据规定，准考证丢失的到报名所在的考
区招办补办；身份证丢失的到户口所在的公安
部门开具带照片的身份证明，并由公安部门在
照片上加盖骑缝章。在考试结束前把证件交给
监考员并且核查无误的，监考员应把情况记入

《考场情况记录表》中，否则，记入答题卡封袋上
的《考场违规及特殊情况记录》中。

提醒四：开考15分钟不准进场

根据要求，考生需凭准考证、身份证按照
规定时间和地点参加考试。开考前 25分钟(第
一科前移 10 分钟)预备铃响后考生开始入场，
10分钟内入场完毕。需提醒考生的是，开考15
分钟后，迟到考生不准进场。而外语科目考试
则需考生在开考前30分钟入场，开考前15分钟
后，禁止考生入场。6 月 8 日下午外语科目考
试，14：30 考生开始进场，14：45 禁止迟到的考
生入场，15：00外语听力考试正式开始。

提醒五：开考后进错考场可继续答题

如果考试尚未开始，要求考生回到自己的考
场考试。如果考试已经开始，考生已接触考卷，可
以允许考生考完这一科，试卷转至原考场整理装
袋，有关情况记入《考场违规及特殊情况记录》。
允许误入本场的考生考试应该报告主考批准，
并由主考确认考生属于本考点其他考场的考生。

提醒六：不得携带手表、涂改液入场

与往年一样，今年考生进入考场仍旧不能戴
手表。根据规定，考生入场，除准考证、身份证、
2B铅笔、书写用0.5毫米的黑色签字笔、直尺、圆
规、三角板、橡皮外，其他物品不准带入考场。严
禁携带各种无线通讯工具、电子存储记忆录放设
备以及涂改液、修正带、手表或其他计时工具等
物品进入考场。每个考场配备有挂钟作为考生
计时参考，具体考试时间以考点铃声为准。

提醒七：想上厕所需工作人员陪同

考试期间，原则上不允许考生上厕所，如
原因极为特殊，应报告主考批准。由主考指派
两名场外工作人员陪同考生一同上厕所，做到
时刻不离，防止考生在途中或厕所内作弊。

提醒八：突然患病怎么办

遇到考生考试时身体状况发生问题，监考
员应立即报告主考，如经考点医务人员简单处
理能坚持考试的，应允许考生继续应试，但不得
延长考试时间。如考生难以坚持考试或需到考
点以外医治的，应劝其停止考试。考生离开考
场，即由主考指派两名以上工作人员时刻不离，
进行监护，直至当科考试结束，确需离开考点治
疗的，要报考区主任批准。

此外，按照规定不允许考生提前交卷。如
确因患病等特殊原因考生无法坚持到考试结束
的，监考员要立即报告主考，由主考根据情况按
照有关规定处理。

提醒九：认真阅读答题卡

我省所有试卷都实行网上评卷，答案全部
作答到一张答题卡上。考生答题前一定要认真
阅读答题卡上的注意事项，务必先认真核准条
形码上的考生号、姓名、考场号和座号，无误后
再将自己的姓名、考场号、座号、考生号在规定
位置填写清楚。答题时，选择题的答案用2B铅
笔涂黑，即将自己认为正确答案的题号对应的
方块用 2B 铅笔涂黑。非选择题答案必须使用
0.5 毫米的黑色签字笔书写，字体要工整，笔迹
要清晰。严格按照题号所指示的答题区域作
答，超出答题区域书写的答案无效。

提醒十：切勿作弊

根据教育部文件精神，要加大对考生舞弊
的处罚力度，考生参加考试过程中的违规行为，
录取不报到的事实，都要记入考生诚信档案。

违规报考的高二学生、替考以及考试过程
中使用通讯工具等作弊情节严重的考生，除取
消其当年全国统一考试各科成绩以外，下一年
度也不得参加全国统考。


