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本报记者 李 杨

“在仅剩的几天时间里，一定要对之前做过的试题
进行复习。”郑州十二中高三（5）班班主任黄玉杰告诉记
者，尤其是复习之前的错题，对考试非常有帮助。

“最关键的是要找到一种感觉。”黄玉杰说，为了预
防紧张，考生可以在考前做几套模拟题，找找感觉。比
如英语，可以每天读半个小时，找找语感；数学、物理这
样的科目也要每天做几道题，这样不容易在考试紧张时
忘记题目及解法。

对于高考当天的答题技巧，黄玉杰说，作为程度一
般的学生，答卷的时候要有选择性地做题，特别是数学
和文综题的选择题，如果一道题做了 5~10分钟还没做
出来，就可以先选择放弃。“就英语题来说，考生做完所
有题之后，返回来检查时，不要随意改变答案，因为‘第
一印象’往往非常重要。”

本报讯 5月 31日，“观红色邮
展，听党的故事”——庆祝建党 90
周年邮品展在中原区互助路小学
拉开帷幕。

据悉，此次活动共展出红色收
藏邮票 20 框。其中包括“唱响红
歌”、“峥嵘岁月”、“我爱北京天安
门”等邮集，从不同的历史时期，为
学生展示了中国共产党建立的丰

功伟绩。
同时，国际邮联专题委员会委

员、台湾东方邮版社社长朱守一教
授还为集邮爱好者进行了有关集
邮的专题讲座，孩子们受益匪浅。
互助路小学还将与台湾小朋友结
成集邮联盟，今后共同交流集邮心
得。

（张 伟 文/图）

①5月30日，管城辅读学校举行庆六一联欢活动，二里岗小学的手
拉手小伙伴也给他们带来了节日的礼物。 赵骁塬 摄

②5月30日，文化绿城小学开展学生综合素质展示活动。陆 菁 摄
③5月26日，沙口路小学师生以自编操展示的形式庆祝儿童节。

张 震 摄
④5月 31日，管城区蓝宇优智幼儿园的小朋友用优美的舞姿向老

师及家长汇报。 张 震 摄
⑤5月 28日，育红小学师生齐聚郑州市 52中学，以情趣大课间活

动的形式庆祝自己的节日。 张 伟 摄

高考前三天轻松
近日，不少家长反映孩子面临高考压力有点大，很

容易出现焦躁、失眠、过度紧张、没有信心等现象。
面对这些不良情绪，郑州一中心理专家徐小安告诉

记者，考前几天心理调节的关键就是要强化信心，优化
情绪。他希望考生能以平常心对待高考，高考只不过是
换了一个教室，换了一个监考老师而已。

徐小安建议考生加强自我良性暗示，例如早上起床
时对自己暗示：我很放松，今天一定能正常发挥；进入考
场前，暗示自己：该掌握的我都掌握了，我正常发挥会很
出色……

徐小安还为考生推荐了一种很简便的“六秒放松
法”，即在能够抓住的任何一点点空余时间里，什么也不
要想，收紧腹部，扭动身子，打个哈欠。“如果能天天坚
持，考前紧张心理就可以大大消除了。”

“高考前几天最关键的是要吃好睡好！”这是记者在
采访中听到一些“过来人”说得最多的一句话。

“高考前几天，除了合理地调剂好一日三餐外，还要
特别注意饮食卫生。”刘女士的儿子去年刚参加过高考，
她在照顾考生方面颇有经验。“饮食要清淡，尽量少吃过
于油腻的东西，多吃一些鸡蛋、牛奶，但也不要刻意改变
自己的饮食习惯。”她还提醒考生，考前最好不要吃雪糕
等凉性东西，避免腹泻发生；不要吃辛辣食物，这样容易
导致上火，影响考试效果。“严格按照平时的作息时间休
息也很重要。睡前可用温水洗脚，以帮助自己睡眠，这
个效果非常好。”刘女士说。

一些老师也提醒考生，考前切记不要因为失眠而服
用安眠药，因为安眠药会抑制人的大脑，导致第二天考
试不够兴奋。
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红色邮展进校园 革命传统励后人

本报讯 在六一儿童节到来之际，金水区黄河路一小、纬五
路二小、农业路小学、南阳路一小、金燕小学、中方园双语学校，
中原区华山路小学、建设路六小，二七区交通路小学，郑东新区
众意路小学、康平小学，经济技术开发区梁湖小学等学校的师生
们纷纷举办了丰富多彩的活动共同庆祝。

此外，农科路小学日前举行“河南建业俱乐部青少年训练基
地”揭牌仪式。 （李 杨）
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征稿启事
端午节就要到了，你对这个中国传统

文化节日了解多少？你的端午节是怎样度
过的？小记者们快来投稿吧，说说你对端
午节的理解和见闻。

邮箱：xiaojizhe2000@163.com

又是一年中小学招生时，为缓解
因盲目择校给招生带来的压力，结合
我市积极推进的“办人民满意教育”、

“优质教育资源倍增工程”，即日起，本
报将联合中原网开展“寻找身边的好
学校”活动，通过家长推荐、评议，选出
一批市民“身边的好学校”。同时，也
将由网友评选出“十所市民不满意学
校”，促进我市各学校提高教育教学水
平，真正办出人民满意的学校。

据悉，本次活动分为家长推荐、网
友投票和颁奖三个阶段。即日起至 6
月15日，活动将在本报和中原网教育
频道发布“邀您推荐身边的好学校”专
题活动报道，邀请广大家长参与评选，
并在中原网论坛“谈笑风生”版块开设
专题论坛，家长可参与畅谈自己对于
好学校的理解，并介绍自己所了解的
好学校。

活动中，家长还可以在中原网教
育频道发帖，推荐“身边的好学校”，并
列举推荐理由；也可指出自己身边的
学校在教育教学方面，哪些方面做得
不尽如人意，哪些地方需要改进。

6 月 15 日~6 月 22 日是投票选举
阶段，本报及中原网会将入围学校名
单进行集中展示，家长可以针对这些
学校进行网上投票，最终根据投票确
定获奖名单，并于 6月 24日对获奖学
校进行展示。活动结束后，将抽取 50
名幸运网友，每人将获赠价值 500 元
的礼物一份。 李 杨

推荐电话：0371-67655572
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