
三年磨剑，今朝
试锋芒，号角已经吹响，新的

人生起点，在如火的六月等待着
你们。“春风得意马蹄疾，最是金榜
题名时。”相信你们挥洒的汗水能饱
满六月丰收的果实，相信你们三载
春秋的拼搏苦战能嘹亮六月归航
的凯歌。

——新侨中学校长
陈志刚

把每一件简单
的事做好就是不简单；把每

一件平凡的事做好就是不平
凡。希望学子们认真对待复习过
程和考试过程中的每一项细节，精
心备考，沉着应考，谱写属于自己
“不平凡”的将来！

——南安一中副校长
陈琳东

脚踏实地，稳
步前行丈量辉煌前程；

沉心静气，精耕细作书写
辉煌人生。

——五星中学校
长 陈志贤

同学们，转眼间
你们迎来了人生的第一次大

考。三年的辛勤耕耘，即将迎来
收获的季节。在这个考场上，一切
都要靠你们自己。希望你们遇难心
不慌，遇易心要细，相信自己，你们永
远都是最棒的！

——泉州师范学院附属鹏
峰中学校长 林金途

中 考 寄 语

鹏峰中学初三学子进入最后冲刺。

时光无声，一
路芬芳，又是一年中考

时！希望考场上的你们，保
持清醒头脑，身携温暖状态，
稳扎稳打。愿你们，也相信你
们，拥有一个灿烂的未来！

——柳城中学党总
支书记 黄新辉
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“双减”后首次中考明日开考 南安3.6万名考生赴考

中考在即，考生如何从容应对？
作为后勤的家长，又该如何从饮食、情
绪调节等方面，给考生最大的支持。
记者采访了营养及心理专家，给家长
和考生呈上高考攻略。

饮食

忌大补，以清淡为主

中考马上就要到来了。迎考的紧
张情绪会降低孩子的食欲，家长们变
换花样给孩子做美食，但是又害怕突
然变换口味，孩子肠道不耐受，容易导
致腹泻、腹胀甚至食物过敏等问题。

记者从南安各中学及各医院临床
营养中心了解到，近期有不少家长咨
询的主要问题，都集中在如何通过饮
食增强考生身体免疫力和记忆力，如
何调整孩子的作息时间，让考生全力
以赴迎考等问题。

对此，泉州师范学院附属鹏峰中
学教师、泉州市教育“领航团队”首批
学员、泉州市政治学科带头人卢卫华
建议，在饮食方面，中考生应以清淡为
主，不宜吃辛辣油腻和冷冻食品，避免
吃坏肚子。特别提醒家长，由于近日
高温潮湿，食物和烹饪物品发霉指数
很高，因此厨房烹饪物品要注意清洗
消毒，菜品要注意保鲜和检查，避免霉
变而影响身体健康。

除保证主食外，可让中考生适当补
充蛋白质含量较高的食品，如瘦肉、鸡

蛋等，可以提高脑细胞的活跃度，让大
脑更灵光。在生活作息方面，应尽量像
平时一样，晚上及时上床休息，不因“开
夜车”而影响第二天正常的考试状态。

国家二级营养师郭清珍持同样的
观点，她提醒，考前及考试期间，切忌
盲目给考生进补，近日天气转晴，气温
逐渐升高，考生在保证营养的基础上，
饮食应以清淡为主，不应刻意在考试
期间改变饮食习惯。

在郭清珍看来，中考这几天有的
家长绞尽脑汁，变着花样给孩子做一
些平日鲜见的东西来吃，甚至“大补”，
其实大可不必。她表示，如果平日饮
食清淡，考试期间突然做很多不一样
的食品，在无形中会加大考生的压力。

家长只需考虑在食物多样化方面
适当改善即可，不要引入平日没有吃
过的很多新食物。新食物因为平日没
吃过，可能存在过敏、不耐受、胃肠不
适、犯困等问题，往往适得其反。如果
实在要做点新鲜花样慰劳孩子，不妨
等到考试之后。

“中考期间孩子的饮食不要刻意去
改变。如果孩子之前饮食清淡，你就按
照清淡来搭配，如果之前有定期补充营
养，也可以一直保持。”郭清珍表示。

心理
别把焦虑传导给孩子

面临大考，做好心理调适也是非

常重要的。在卢卫华看来，无论哪个
层次的考生，考前都会有一定程度的
紧张焦虑感，这些都属于正常现象。

但部分中考生可能偶尔会有心
慌、头脑空白或难以入眠等现象，此时
就应该进行必要的心理调适。“比如可
以适当降低自己中考的心理目标，让
自己更自信；比如可以练习运用一些
常用的心理放松方法，如‘大脑放松操
—鸣天鼓’或‘呼吸放松法’，都是简单
易学又很有效的方法。”卢卫华表示。

在具体的备考心理调适上，南安市
教师进修学校心理教研员、南安市未成
年人心理健康辅导站负责人吕新鹏则
认为，告别考试焦虑，家长很关键。

吕新鹏建议，家长在考试过程中
要规避这几种情形。首先，考前不要
对孩子做出一些非常规的举动。比如
临考前大老远给考生送鸭汤、考试过
程中家长请假全程陪同，这些非常规
的举动，很容易触碰到孩子敏感的内
心，向孩子传递焦虑。

在和考生的聊天过程当中，父母
应该以倾听为主，如果孩子没有主动
向你倾诉，建议家长也不要主动去关
心。“家长越‘不作为’，越像平常一样
效果可能会更好。”

在吕新鹏看来，有的父母心疼孩
子，不让孩子做任何与学习无关的事，
尤其是考试期间，恨不得把有营养的
饭菜都留给孩子吃，还会经常询问和
过度满足孩子的生活需求。这样全面
的照顾反倒会给孩子带来心理负担，
考试成了孩子唯一的焦虑源，会被放
大和突显。

吕新鹏建议家长，中考期间，孩子
自己的事尽量让孩子独立完成，这样
才能给孩子带来正常面对考试的稳定
感和信心。

此外，考试结束后，家长在和
孩子相处时，不要频繁暗示孩
子，类似于“中考很重要，有
可能会影响你的一生”或
者“考不好不要紧，爸爸
妈妈不会怪你”这样的话
尽量少提，而应该给孩子
积极的心理暗示：中考只
是生活的一部分，以平常
心应对即可。

明日，3.6万名考生就要踏入中考考场。这
些考试注意事项，送给即将踏入考场的你。

1.考生应于 6 月 24 日，根据考点安排，错
峰、有序熟悉考场，接受考风考纪和诚信考试教
育以及疫情个人防护知识培训，并参加外语听
力试听。

2.中考前一晚，清点考试用品，将准考证、
无封套橡皮、数学用具、学习用品等放入透明袋
子。把这些东西放在明显的位置，避免第二天
出发前忙于寻找，影响心情。

3.考试期间尽量休息好，不要熬夜，功课只
需适度温习即可。

4.出发前，把准考证和必备用具再检查一
遍，考场违禁品如手机、手表、电子手环、计算
器、涂改液、修正纸、与考试内容相关的材料，以
及具有发送或者接收信息功能的物品，千万不
要带。

5.请记好每场考试时间和进场时间。
6.拿到试卷的第一件事是检查试卷是否完

好，有无缺漏页。然后填写准考号和姓名，不要
急于动笔答题，先把试题整体看一遍，心中有
数，考起来才知轻重缓急。

7.考生所有答案必须答在答题卡上，写在
试卷上的答案一律无效。答题时请记得选择题
部分一定要用2B铅笔填涂；非选择题一定要用
0.5毫米黑色签字笔书写。不规范用笔会影响
扫描效果。

8.选择题做完之后，建议先涂答题卡。避
免最后时间匆忙，涂错或涂串行。

9.做大题时一定要先认真读题，至少读两
遍再作答，避免涂改。有错的地方，如果是一个
错字，划一条斜线就可以了，如果整个大题错
了，打一个叉。不要涂得一片黑，试卷乱七八糟
可能得不了高分。

10.依序答题，先易后难，各个击破，增强信
心。不要先把注意力集中在偏题难题怪题上，
那会让自己陷入僵局。请注意，时间嘀嗒，正在
飞逝！

11.交卷之前，浏览全卷，再次确认考卷上
的个人信息是否填写正确；看是否所有题目都
答了，是不是按要求做了，有没有弄错题号的。

12.字迹太丑，考试是要吃亏的！所以尽可
能要书写清楚工整，尤其是作文。

13.如果在考场上觉得身体不适，发生晕
场、疾病等情况，应立即举手示意监考老师。

■本报记者 林超连 王菲娜
李想 文/图

2022 年中考省级统一考试安
排在 6月 25日—27日举行。今年，
南安将有 3.6 万名考生走上考场，
接受“双减”后首次中考的检阅。

记者从南安市招生考试办公
室获悉，今年，南安共设考点20个，
共有 3.6 万名考生参加中考。其
中，九年级 1.6万余人，设考场 554
个，这部分考生将参加语文、数学、
物理、化学、英语、历史、道德与法
治、体育与健康基本知识考试；八
年级近 2万人，设考场 670个，这部
分考生将参加地理、生物考试。考
试科目全部实行书面闭卷笔试形
式。其中，《道德与法治》科目与

《体育与健康基本知识》考试同场
合卷进行。

最近这段时间，各大考点的准
备工作陆续就位。中考安全平稳
涉及公平公正，事关每位考生切身
利益。记者获悉，在各考点，南安
各相关部门已做了不少前期准备
工作，除了对全市考点保密室的检
查、整改和“回头看”工作外，还将
对全市外语听力播放系统进行检
查指导。

在考生备考上，南安各学校也
在有条不紊地准备当中。在鹏峰
中学，每间教室都贴有各类励志标
语，教室黑板上写着中考倒计时的
提示牌……考试一触即发，你争我
赶的备考气氛弥漫在教室内。

鹏峰中学副校长王锦章告诉
记者，临考前，学校非常注重学生
心理的疏导，学校老师会多与学生
沟通，加强心理疏导。“为了让学生
以一个良好的心态去应对考试，我
们还加强对学生应考细节的指导，
并建议考生每天晚上十点半洗漱
入睡，学习节奏也尽可能向中考时
间靠拢。”

“作为标准化考点，学校也做
了各类应急预案，并对有可能出现
的突发状况进行演练。考试期间，
我们还会在考场外提供中草药汤
剂，供学生饮用。”王锦章表示。

记者了解到，为了让考生以
最好的心态迎接中考，最近这段
时间各学校也组织了大型的心理
减压团辅活动，给同学们做心理
疏导。

考
前
注
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项

迎战中考 这份攻略请收好

鹏峰中学老师给考生们做最后的动员。


