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高考倒计时
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■记者 贺卫玲 实习生 石瑜

高考前一天， 考生们该如何度过？

本报综合心理、营养专家建议，给出以

下几点温馨提醒，希望对考生有帮助。

合理设定生活节奏

不必打破日常生活规律而刻意创

造一种轻松的氛围。考生只要按照日常

习惯稍提前一些(在晚9点半左右)睡觉，

早6点起床就可以了。 如果出现睡眠困

难，可以在睡前少食一些有助于催眠的

食物，如苹果、牛奶，也可听几段舒缓、优

美的音乐， 但尽量不要服用镇静药。有

些学生为了放松情绪而去跳迪斯科、玩

电子游戏，这是绝对不可行的。

适当的复习

就像热身运动一样，复习一些基础

的知识要点是很有必要的，想一想简单

的问题，使大脑处于一种较活跃、清醒

的状态，但量不宜大，时间不宜长。也可

以读一些报纸杂志、看看电视，在放松

情绪的同时丰富知识。

充分的物质准备

考生最好亲手准备第二天要用的

东西，在这个过程中自然地想象考试的

常规环节， 逐步认可并愉快地接受现

实。

a.准备舒适、宽松、透气性好的衣

服，如棉、麻质地，避免考场中暑。

b.按要求准备好考试用具，如文具、

手表等，确认它们的准确性和可用性。

c.备足在外饮食、交通的费用。

d.依天气情况准备雨具。

合理的饮食

忌暴饮暴食， 只要按照以往习惯，

有侧重地选择含蛋白质、卵磷脂和能量

较多而且易消化的食物就可以了；注意

饮食卫生， 防止出现腹泻从而消耗体

力，少食容易引起胃肠不适的食物。

放松情绪

高考绝不是我们实现人生价值的

唯一途径，只要我们尽了力，就不要总

去担心、害怕。进行适当的文娱活动。把

紧张的感受告诉亲密的人。在此期间来

月经的女生要调节好心态，科学证明这

通常不会影响考试的正常进行。家长也

应尽量避免过多地讨论考试的事情，如

果有重大变故，也应在高考结束后再通

知考生。

听音乐 吃苹果 适当复习

“考前一天”如何过？本报邀心理、营养专家为考生支招

6月3日，长沙市明德中学,一名高三学生在教室里认真复习准备迎接高考。记者 范远志 摄

长沙考场对联提前看

一年一度的高考对联，可以说是有长沙特色的国考文化，不仅受到楹联粉

丝的追捧，也是考生和家长们津津乐道和细细揣摩的。本报记者提前带您看今

年长沙部分高考考场对联，就当是一种放松和休憩吧。

湖南师大附中

上联：千日铸精兵胸怀丘壑经天地

下联：九州为彩卷笔吐风云谱春秋

【解说】上联言莘莘学子高中三年学业养成，利器在手，丘壑在胸，初具经天

纬地之才；下联扣高考，说考生以天下未来为己任，考场任意挥洒，笔底万象风

云，谱写自我青春和民族历史的交响。“风云”承“彩卷”，喻丰富大气的答案，含

学子的情意胸襟。全联意在激励祝愿考生，语近言明而不失大气，意义上看为

流水对，形式上看又成正对。

长沙市一中

上联：楚地惯腾龙领异标新勖我早生鸿鹄志

下联：笔端今吐凤扬清激浊与君同作少年雄

【解说】：上片称颂楚人有惯于开拓创新、敢为人先的优良传统，以此勉励考

生从小树立勇于担当的远大志向；下片则勉励考生秉承先贤梁启超“少年雄于

地球，则国雄于地球”的遗训，一同在考场上大展吐凤之才，写出关注现实生活、

有棱有角的佳作。此联立意高，结体严，用典当，合乎联律；用考生口气出之，更

能展现考生的豪气。

明德中学

上联：受技乘风开凤羽

下联：挥毫对策到云衢

【解说】：本联采用虚实结合的手法（“开凤羽”“到云衢”为虚；其它为实），勉

励考生充分备考之后，在考场上挥毫作答，施展才华，从而实现自己的远大理

想；就像那乘风而起的凤凰鸟一样，展翅飞翔，直上云衢。本联意在希望考生志

存高远，同时鼓舞他们树立此次赴考的信心。

稻田中学

上联：图破壁惜光阴鹏程正举

下联：乐致知倾陆海金榜高题

【解说】：此联意在勉励青年学子珍惜时光，练就过硬的本领，朝着远大的理

想而努力；同时也祝愿所有考生坚定信念，倾洒才华，在考试中取得好的成绩。

“图破壁”来源于唐代张彦远《历代名画记·张僧繇》，勉励学生努力学习，练就过

硬的本领， 就能像破壁而腾飞的巨龙。乐致知出自《礼记·大学》：“欲诚其意者，

先致其知；致知在格物。”

地质中学

上联：读万卷诗书以严格勤奋律己 屈贾开颜蓄势正期为骏骨

下联：倾十年翰墨凭求实创新致胜 风云际会挥毫直欲占鳌头

【解说】：该联上联从学生长期刻苦攻读、厚积薄发、立志成为杰出的人才着

笔，表现学生的为学态度和人生追求；下联侧重写学生功底扎实、应考科学、机

遇难得、信心满怀、志在必得。联语巧妙地将“严格勤奋求实创新”的校训嵌入其

中，既彰显了该校的办学理念、治学精神，也概括了学生为学、应考的科学态度。

长沙市七中

上联：一百年教海扬帆，求是求真，若水情怀臻上善

下联：九万里金鹏奋翅，致高致远，凌云壮志拓新天

【解说】：体现学校悠久的办学历史，求真务实的办学思想、博大的教育胸怀

和奉献精神；期望众考生心怀远大理想，努力开拓人生新境界。

■记者 贺卫玲 实习生 石瑜

高考·对联

高考临近，未来天气形势变化较为

复杂，广大考生和家长应密切留意气象

部门发布的最新天气预报和预警信息，

山区的考生应注意防御雷电、强降水和

短时雷雨大风及可能引发的山洪及泥

石流、滑坡等地质灾害。端午期间气温

较低，广大考生应注意添加衣物。

怀化：5日至8日，受高空波动和中低

层切变影响， 怀化市以阴雨天气为主，

其中4日夜间到6日降水强度加大，阴天

有大到暴雨， 局地大暴雨。 高考期间要

特别防范强降水可能引发的山洪、泥石

流等地质灾害。

常德： 7日至8日，随着高空槽过境，

常德转为槽后偏北气流， 天气晴好，气

温回升，8日白天最高气温将升至34℃左

右。 参加高考的考生出门应备带雨具，

注意防雨防雷电。 ■记者 胡信锋

气温较低，考生注意添衣物

高考·天气

“现在最主要的不是上课讲题了，

把时间留给学生自己多看看书和错题

集，熟悉一下知识架构，再就是教他们

一些应试的技巧。”6月3日上午，长沙市

明德达材中学数学教研组长邬敏老师

在自己所教的3个班上转悠时对记者

说。还有两天就要走进考场了，这几天

该如何准备数学的复习，考试时又该注

意哪些方面呢？邬敏老师根据自己多年

的教学经验，给考生了列了一个清单。

审题时不漏得分点

据邬敏老师介绍， 以往的考试中，

非智力性因素而丢分的情况十分常见。

比如，一些数学基础较好的考生抢答题

时间，而没有把脑子里的运算过程写到

卷面上，过程和答案间过渡太快，即使

答对了也未能拿到满分。还有部分考生

考前复习时对一些数学概念一知半解，

以致考试时对题目分析不透彻，考虑不

全面， 或者答题时绕来绕去而找不到

“采分点”。通常被称为“压轴”的最后一

题，因相对来说难度较大，也有不少考

生因时间不足或心理上惧怕“压轴题”，

粗粗扫一眼后直接放弃。

此外，考生在答题过程中，也常出

现数字“8”写得像“6”，数字“6”写得像

“0”的情况，还有的考生在涂改后，用很

小的字把正确答案写在涂改后的上、下

方，阅卷老师辨别不清，导致扣分。

难做的“分割”得分

针对这些问题和接下来几天的复

习，邬敏老师建议，考生应停止大量做

题， 而是回归课本去寻找知识点的

“源”，把知识点清理一遍，熟记常用的

数学基本思想、 基本方法与解题技巧，

再翻一翻自己的“错题集”，查漏补缺。

考试的过程中，要先通览全卷而后

从容作答，审题时一定要逐字逐句看清

楚，力求从语法结构、逻辑关系、数学含

义、答题形式、数据要求等各个方面真

正看懂题意。答题的时候，注意规范答

题，既要简明扼要，又不能一味求快省

掉解答步骤而导致扣分。“会做的要细

心，不会做的要冷静，把知识结构分割、

综合，写出‘得分点’。现在评分标准是

按照步骤评分的，所以能写多少就写多

少，能拿多少分，就拿多少分！”

邬敏老师提醒，答题时要特别注意

把字、数字、字母等写大、写清楚，涂改

后也要尽量把修改后的答案写得跟原

答案一样大小，以免丢冤枉分。尤其要

提醒的是，要把所有答题过程和答案写

在答题卷规定的范围内，避免电脑扫描

不到。 ■记者 王智芳

数学遇难题，可“分割”得分

高考·辅导


