
早晨7:00起床

严格模拟第二天考试的作息时间，不要睡
懒觉。高考当天8:00左右出门，确保8:30可以
到达考点外即可。

7:30早餐

早餐八成饱即可，不要吃过饱。早餐是保
证午餐前精力充沛的饮食基础，对于考生来说
至关重要。注意早餐要清淡。

9:00复习

根据高考的安排，主要复习第二天上午考
试的语文科目。郑州十九中高三年级长高亮
表示，最后一天复习主要关注以往做的语文卷
子、错题集、作文等。可以梳理一下试卷结构，
琢磨一下题型的答题技巧，把握一下试卷各部
分的时间及分值。

11:30午餐

午餐是考生一天中最重要的一顿饭，要注
意各种营养的搭配和补给。餐后需要休息半
个小时。这个午休非常关键，最好彻底放松，
但时间不宜过长。

15:00复习

下午主要复习第二天下午高考的科目——
数学。这个时候切记不要再做难题，也不要再
做试卷，以免由于题目的难易程度而使心情产
生巨大的波动。因为这时候做套题对知识的
巩固和提升效果已经不大，如果遇到不会做
的，会增加焦虑情绪。

16:00之后看考场

专家建议考生提前了解自己所在考点的
位置，设计好出行方式，计算好出行时间，最好
不要超过 30分钟。到了考点，要认真熟悉一
下考场分布，提前找好卫生间的位置。心理专
家认为，如果考生对考试环境比较熟悉，可以
有效缓解焦虑和紧张的情绪。

18:00晚餐

晚餐同样需要清淡、易消化。晚餐后一定
要清点好考试证件、物品等。

22:00前休息

考前的休息十分重要，也不要故意打乱生
物钟提前睡觉。如果睡不着反而紧张，更容易
导致失眠。“高考前一晚睡不着也很正常，要顺
其自然。”郑州十二中心理教师王燕来表示，如
果考生觉得睡不着可以起来看看书，或者在大
脑中分章节回忆知识结构，不要太在意。因为
高考期间考生会高度兴奋，所以即使前一天晚
上没有睡好，也不会影响高考的发挥。

6月6日时间安排

金水区金桥学校二年级学生表演的《花球
啦啦操》，将学校校园文化周活动推向高潮。

冯 敏 摄

5月 30日，金水区南阳路二小举办了首届
“星光大道”暨庆六一表彰峰会。 李 杨 摄
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高考前一天
如何从容过

本报记者 李 杨

6月 1日，2014年郑州市第七届“快乐家庭”羽毛
球公益比赛在郑州市第十一中学体育馆圆满举行。

杨 征 摄

管城区教体局
党的群众路线教育实践活动进社区

本报讯 为深入践行党的群众路线教育实践活
动，近日，管城区教育体育局机关党支部、教研室党
支部以及勤俭办党支部联合在文庙广场组织开展了
一次教育咨询服务公益活动。

本次活动分为“家庭教育”、“小升初政策”、“新生
入学政策”、“小学生心理健康”、“成人高招”以及“成
人自学考试”等几个咨询区域，为扩大宣传效果，能够
及时地把相关法律法规、相关政策传达给辖区群众，
各相关科室精心准备了展板 11块儿、宣传资料和宣
传手册近1000份。 （张震）

郑州市经贸学校
社团展示精彩纷呈

本报讯 5月30日，郑州市经济贸易学校“彩虹人
生 我的中国梦——奋斗的青春最美丽”社团风采展
示活动如期进行，学生们精彩的展示，赢得了在场嘉
宾和观众的热烈掌声。

此次社团展示，是学校一年来优秀社团风采的
展现，2013年，经贸学校社团硕果累累，郑州市首批
100个四星社团，学校占据三席。郑州市首批 20个
五星社团，学校礼仪社团榜上有名。这些成绩的取
得，与经贸学校校园文化建设和社团活动的扎实开
展密不可分。 （张 震）

明天就是高考前的最后一天了。很多考生及家长反映，越临近高考越不

知道该做些什么。高考前的最后一天该如何安排？怎样才能轻松、自信地走

上考场？考生需要注意些什么？本报邀专家为考生支招。

高考顾问团成员：郑州七中高三年级主任董灵涛、郑州十九中高三年级

长高亮、郑州十二中心理教师王燕来。

“临近考试，有些学生一片慌
乱，不知道该做什么，这是考试焦
虑、不自信的表现。”在采访中，王
燕来提醒各位考生，高考只是人生
中一次比较重要的考试而已，要有
一颗平常心，只要能够正常发挥就
是胜利。

为了避免高考时的慌乱，王燕
来建议考生可在前一天从心理上进
行考场模拟，就是自己模拟设计进
入考场、发试卷、答试卷、交卷前的
全部考试过程。

具体的方法如下：
进考场。心理设计一教室为考

场，想象进场前，要完成一切杂事
（包括检查答卷用具、去卫生间等）。

发试卷。先涂卡，填好姓名，报
考号等，然后审阅试卷共几页几题，
是否有漏页漏题或印刷模糊分辨不
清的地方，如有，则立即声明换卷。
然后反复审题一至二遍，正好答卷
铃声响起。

答试卷。应该先大后小，先易
后难，先分多后分少，先选择填空后

论述辨析题。因选择题涂卡占用时
间多且必须仔细认真，故先做涂卡
题。

交试卷。不允许提前交卷，应
仔细检查，包括错别字改正、卷面、
顺序、姓名、考号等。

“心理模拟考试过程数次，自
然就轻松多了，即使同学议论考试
时，自己也会觉得坦然平静，减轻了
恐惧心理。可以根据以上程序适当
增加情景，越全面越好。”王燕来如
是说。

“考生应该相信，经过长时间的
复习已经准备得很充分，多次模拟
考试也已积累了许多经验，心理也
得到了很好的训练。但在具体解每
一道题时，应认真细心，重视每一细
节，尽力不丢一分。‘信心’和‘细心’
可保证你考试取得成功。”郑州七中
高三年级主任董灵涛表示。

考场上需要注意些什么？董灵
涛也根据经验给了考生一些提醒和
建议：

1.首先，利用提前发卷不能动

笔的 5分钟，迅速浏览全卷，这段时
间主要解决两个问题：一是是否存
在可以向监考老师询问而又是必须
询问的问题；二是大致了解全卷，包
括试卷有几大板块，分值如何分布，
哪些自己比较熟悉。

2.答题卡上不要做任何标记，
答题过程中要注意：答题规范、排版
整齐、卷面整洁、选做题，先涂题号，
试卷上可圈划关键词。演草纸上要
有顺序，便于做完后检查。

3.考场想到什么方法，就用什

么方法，要坚决果断，不能有“这
个题是不是我做过的原题”的想
法。

4.高分学生遇到难度大的题目
是福气，一定要稳拿每一分；中等生
对于中等难度的题目靠的是沉稳，
每一个题目因为你的匆忙都有可能
失分，而你的冷静沉着常常让你有
意外的收获。

5.一场考试结束后，不要对答
案，迅速忘记这一科目。出考点时
再一次检查考试物品。

考场模拟减轻焦虑

考场上的注意事项

多彩六一
欢乐童年

为庆祝六一儿童节，我市部分小学、幼儿园
纷纷举行丰富多彩的活动。

金水区工人新村第一小学迎来了以“享受
阅读，携我致远”为主题的第五届校园文化艺术
节；金水区纬五路一小、金燕小学分别以“童心”
为主题，开展了各种活动；金水区沙口路小学举
行了“庆六一”综合素质展示暨校园文化周活
动；金水区第一幼儿园举办了“我是节日小明
星”庆六一盛装嘉年华游园活动；金水区黄河路
第三小学以“轻舞飞扬筑七彩梦 活力四射做好
少年”为主题进行了六一文化周展示活动；金水
区新建幼儿园举行“快乐童心·畅想六一”庆六
一文艺汇演；惠济区新城中心学校组织辖区7所
小学、9所幼儿园以“爱护地球、追逐梦想”为主
题进行文艺汇演；惠济区实验幼儿园举办了“六
一儿童节欢庆周”活动；二七区汉川街小学召开
了“爱伴成长 快乐六一”汇报演出。 陈 丽

←金水区丰产路小
学举行了庆六一“欢动童
心中国梦 感恩母校寄深
情”活动。 夏艳青 摄

①金水区纬三路小学举行“童心飞扬 畅想中国
梦”庆六一综合素质展示活动。 钟 静 摄

②在金水区教体局庆六一文艺汇演上，金水区
文化绿城小学的葫芦丝表演《竹林深处》赢得了阵阵
掌声。 常罗文 摄

③二七区幸福路小学开展“庆六一、红领巾相约
中国梦——今天我入队争当好队员”示范性主题队
日活动。 魏军楼 摄

④金水区纬四路小学举行2014“相约红领巾 助
力中国梦”庆六一主题大队会暨文艺汇演。

李顺战 摄
金水区农业路小学举行了“放飞梦想 健康

成长”六一文化周社团展示活动。 李永建 摄
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