
高考进入了最后冲刺，你一定整装

待发。但考试中难免会遇到各种问题，

应急加油包，为你高考护航。

考前突发准备包
考前失眠焦虑怎么办？在考前，大

家要养足精神，减少熬夜，规律作息，每

天可以适当散步、运动，也可以听听音

乐、和家人朋友聊聊天。

考前突然生病怎么办？身体不适时

及时就医，就诊时和医生说明情况，开适

合考生服用的药，避免在考试期间精神

不足。另外，情绪紧张时，更容易引发肠

胃不适、头疼牙疼等症状，家里可以备一

些常用药物，防止考试当天突然不适。

女生考试遇生理期怎么办？在不影

响正常生活的情况下，放轻松、保持乐观

心态就好。但如果生理期月经量过多、

有严重痛经症状的，一定要及时咨询医

生，饮食忌生冷、并注意保暖。

饮食方面，要营养均衡、忌暴饮暴

食。保持一定量的肉类、蛋类、乳制品和

豆制品。

考试必备物品——证件类：身份证、

准考证（建议多打印几份，家长随身携带

1～2份）。文具类：2B铅笔（2～3支）、黑

色签字笔、橡皮、作图工具。其他：舒适

透气的日常衣服、皮筋、发夹（女生）、一

副备用眼镜（近视同学）、雨伞、遮阳帽、

纸巾、巧克力糖果（防止低血糖）、口罩、

饮用水、清凉油。

考试当天应急包
去错考点、忘带或丢失准考证怎么

办？考试前两天，可以先去考点踩点，熟

悉考点的周边环境，计算一下路上所用

时间。考试当天，提前出门，如遇突发状

况可出示证件向交警寻求帮助。

如果临考前不慎丢失身份证，应立

即向户籍所在地派出所申办临时身份

证，持临时身份证参加考试。建议考生

和家长关注各省级招生考试机构发布的

提醒信息。

要特别注意的是，各科目开考15分

钟后，考生不得进入考点参加当场科目

考试。

忘带（或损坏）文具或其他考试用品

怎么办？可在考场附近文具店购买，或

者向其他考生借用，时间允许也可让家

人送来。如在考试过程中文具损坏或缺

少文具，不能擅自离开座位，向监考老师

寻求帮助。

考试时紧张大脑空白、出现暂时遗

忘怎么办？通过心理暗示和深呼吸来抑

制紧张情绪。告诉自己“我复习得很好，

一定会考出好成绩”。如果答题过程中

出现暂时遗忘，先从简单基础的题目做

起，进入状态后再做复杂题目。

下午考试犯困、身体突然不适怎么

办？可以按压天池穴、睛明穴提神，或者

短暂望望窗外。考试中如果想上厕所或

者身体出现不适，及时向监考老师举手

汇报。

考后家长加油包
不要吝啬鼓励与拥抱。考生在考试

结束后有些情绪波动是正常现象，有的

考生可能会出现焦虑、自责等消极心

理。家长要及时关注并进行疏导，可以

真诚地交流或者一个拥抱来对孩子的努

力进行肯定。

恰当谈论成绩与计划。家长要稳定

好自己的情绪再来和孩子进行交流，不

要指责抱怨，多倾听孩子的想法，帮助孩

子正确看待高考成绩，积极总结考试经

验并一起聊聊对未来下一步的规划。

摘自阳光高考信息平台

图吧

“科学之夜”点亮祁东

5月28日晚，一场集科普讲解、科学实验秀、科技元素歌舞、祁东

特色非遗文化节目为一体的科普盛宴——“科学之夜”，作为2024年湖

南省科技活动周重大示范活动在祁东精彩上演。活动中有多所院校的

科学实验秀，还有消防救援支队的科普讲解及展现祁东发展的节目等。

科教新报全媒体记者 姚瑶 通讯员 全程铂

高考应急全攻略

解惑

教你正确选购防晒衣

养生十二时辰

午时11点-13点是人一天中精力

最充沛和旺盛的时候。《黄帝内经》说

“心主神明，开窍于舌，其华在面。”心气

推动血液运行，养神、养气、养筋，人在

午时如能睡片刻，对于养心将大有好

处，可使下午乃至晚上精力充沛。中国

文化特别重视子时和午时，从某种意义

上说子时和午时是天地气机的转换点，

午时的特点就是“午时一阴生”，也就是

说这时候阴气开始升起了，人体也要注

意这种天地之气的转换点。

午时保持心情舒畅，适当休息或午

睡一会儿对身体都是有好处的，但不要

超过一个小时，否则会产生夺觉现象，

影响晚上的睡眠。午休后适当做些活

动，以利疏通周身气血，增强身体脏器

的功能。

刘欣

居家

今年频发的地磁暴到底是什么
北京时间6月2日3时39分，太阳

活动区13697爆发了一次强度为M7.3

级的中等耀斑，周二前后发生小至中

等地磁暴。地磁暴到底是什么？为

何今年地磁暴频发？

太阳活动是太阳大气层里一切

活动现象的总称。它由太阳大气中

的电磁过程引起。时烈时弱，平均以

11、22年为周期。处于活动剧烈期的

太阳（称为“扰动太阳”）辐射出大量

紫外线、x 射线、粒子流和强射电波，

因而往往引起地球上极光、磁暴和电

离层扰动等现象。地磁暴是指太阳

爆发产生的日冕物质抛射到达地球，

数亿吨等离子体云冲击地球磁层，从

而造成整个磁层发生持续十几个小

时到几十个小时的一种强烈扰动。

地磁暴虽然不属于太阳活动，但也是

由 于 太 阳 活 动 而 引 起 的“ 连 锁 反

应”。大约每11 年，太阳活动就会由

高峰进入低谷再返回到高峰，今年正

是太阳活动大年，因此太阳爆发活动

频发。

据数字北京科学中心

看标准 对于登山露营、徒步旅行、

海边度假等需要频繁在阳光下活动的消

费者，建议选择UPF50+的产品更适合。

对于偶尔接触紫外线的消费者，选择

UPF40＋的防晒产品就可以了。

挑面料 目前市场上最常见的防晒

衣面料有聚酯纤维、锦纶、聚酯纤维和锦

纶交织而成的面料。聚酯纤维抗皱性和

保形性好，具有较高的强度与弹性恢复

能力；锦纶具有极强的耐磨性，密度高，

抗皱性较好；氨纶弹性高，耐酸碱性、耐

汗、耐海水性、耐干洗性、耐磨性较好；针

织面料、梭织面料在面料舒适性和防风

性上面各有优势。

选颜色 建议消费者尽量选择深色

系面料的防晒衣，对于同种材质的防晒

产品，颜色越深，其紫外线防护性能越

高。

摘自《工人日报》

提醒

儿童6岁之内
应开展屈光筛查

午时：
适当午睡有利健康

保健

四招解锁“开胃菜”
饮食易消化 针对食欲不振，可以

适当摄入助消化的食物，如鱼、水果

等。各种鱼类如鲫鱼、青鱼等，营养丰

富、易于消化。而水果能提供丰富的

矿物质、维生素及有机酸和食物纤维，

有助于消化和排泄。

食物助开胃 当没有胃口时，可以

适当摄入酸味食物，如酸梅、山楂、柠

檬等。因为酸味食物可以增加胃液酸

度，有生津解渴、健胃消食之功效，能

够增进胃口。

平时多运动 运动使人体大量出

汗，可刺激神经递质分泌，让人产生兴

奋愉悦感，进而胃口大开。因此适度

锻炼能够改善食欲、消除疲惫。

生活有规律 熬夜导致的过度疲

劳也会引起食欲不振。因此，要保持

规律的日常作息。充分的睡眠可以提

高人的精神状态、帮助增进食欲，而固

定的生物钟，有助于三餐准时，调节人

体进食欲望。

摘自中国数字科技馆

5月31日，国家卫生健康委召开新闻

发布会。会上强调，应在孩子婴儿期、幼

儿期、学龄前期不同阶段开展不同视力

检查。在 24 月龄、36 月龄和 4、5、6 岁时

开展屈光筛查，检查儿童的“远视储备

量”。

因为孩子刚出生时，眼球很小，眼轴

很短，这时双眼处于生理性的远视状态，

具有一定的远视度数，称之为“远视储备

量”。如果因为各种因素导致孩子“远视

储备量”过早过快消耗，孩子就容易近

视。所以，在 6 岁之内要去检查孩子的

“远视储备量”，防止“远视储备量”过快

过早消耗。如果我们发现孩子经过检

测，他的“远视储备量”已经有不足了，家

长要指导孩子建立良好的用眼习惯，加

强体育锻炼，经常做户外活动，亲近大自

然。

摘自中国新闻网
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睡眠的作用之一就是巩固白天的

记忆。人们在醒着的时候，大脑已经准

备好创造或“编码”新的记忆。然而，在

睡眠期间，大脑会转向巩固模式。

当你在白天学习新知识时，大脑

会形成记忆痕迹。最初，这些痕迹特

别容易受到干扰。然后，在睡眠期间，

记忆痕迹被巩固稳定下来。在细胞层

面上，记忆是通过改变代表记忆的网

络中突触连接的强度形成的。在睡眠

期间，突触（脑细胞之间的连接）被重

塑，产生永久性的变化，巩固记忆痕

迹，帮助创造长期记忆。

摘自《北京青年报》

科普

睡眠有助于记忆巩固


