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生活报小记者采访高考备考指导专家郭建民给考生支招

考前几天不要改变以往生活方式
答题时要学会取舍 数学抓住基础分

文/摄 生活报记者 吕晓艳

“郭老师好！我们是龙头新闻生活报小记者，
采访您之前，我们专门去把高三学长们面临高考
出现的困惑和着急的问题都做了记录。今天把这
些‘学哥学姐的心里话’带来，替他们向您请教,希
望您帮他们支支招。”2日，龙头新闻生活报小记者
对高考备考指导专家郭建民老师进行采访。

郭老师说，考生在高考前几天不要改变以往
生活方式；考英语听力需要考生保持清醒的头
脑，考前 1 个半小时不建议考生午睡；数
学不要抠最后一道难题，抓住
基础分！郭老师与
小记者进行了现
场 互 动 ，模 拟 出
了两道新高考的
化学和物理试题请
小记者作答，郭老
师说，现在的高考试
题大都与生活紧密
相联，试题内容离大
家很近。

答：这是典型的“考试焦虑”，适当的“考
试焦虑”有利于考生答题，但是过度焦虑不可
取。可以采取降低高考预期的方式调节，比
如：我有个学生，高考的实力就500分左右，
他心里总想打600分，甚至想更高，那他肯定
紧张。答前面题的时候，总担心后边答不完，

答后面题的时候又担心前面答得不对，这样
就容易出问题。因此，在答题的时候要对自
己有清晰的认识。我总结了一套顺口溜：简
单题全做对，中档题不浪费，遇难题尽力争，
做不上不发蒙。不要想着高考超常发挥，能
把自己正常水平发挥得最大化就可以。

问题一：好多高三学长一到考试就心跳加速、脑子发空、手心出汗，有位学姐说
“平时都会，一考就错”，如果考场上出现这种情况该怎么办？

答：一方面要用平常心去看待考试，平
平淡淡才是真。考生平常天天晚上熬夜刷
题，等到晚上11点才睡觉。突然第二天要
考试了，于是早早休息，肯定不适应，所以考
前几天就要调整，就像火车降速，要逐渐调
整，到高考前两三天时晚上10点20左右睡
觉，最后到高考前一天时，就晚上10点睡
觉，临睡前喝点牛奶或食用醋，有助于改善

睡眠。偶尔一晚没睡好，不会影响考试发
挥，靠人的应激反应足够支撑考完试。睡不
着不要强迫自己睡，可以这样做：躺着闭眼
回忆白天复习过的框架，像放电影一样；做

“身体扫描”——从脚趾到头顶，挨个部位告
诉自己“放松”；实在睡不着，起来看几页轻
松的东西，别刷手机；也可以在考试前的晚
上散散步，不要很早上床休息。

问题二：有的学姐说考前失眠，越睡不着越着急，越着急越睡不着，担心影响第
二天的考试，怎么办？

答：记住一句话，“考完一科，扔掉一
科。”对答案这件事，只有坏处没有好处，别
人说的也不一定准确。具体做法：考完立刻
离开考场区域，不跟任何人讨论题目；耳朵
听到对答案的声音，心里告诉自己“跟我没

关系”；中午或晚上专心准备下一科，而不是
纠结上一科；真正的高手，不是每科都超常
发挥，而是不被任何一科影响下一科。也就
是说，考完一科要学会转移，集中精力准备
下一科，考完之后也不要听同学对答案。

问题三：好多学长说，考完一科出来，听到别人对答案，自己觉得不对劲，就特
别影响下一科考试的心情，怎么办？

答：考前饮食的核心原则是，稳定大于
营养，习惯大于补品。早餐必须吃，但不要
吃撑。推荐“三有”早餐：有主食（包子、馒
头、面条）提供大脑需要的葡萄糖；有蛋白质
（一个鸡蛋、一杯牛奶或豆浆）提供持久能
量；有少量蔬果（几片黄瓜、一个小苹果）补

充维生素。特别提醒：不要突然吃以前没吃
过的东西，肠胃不适应反而坏事；咖啡和功
能饮料平时没喝惯的，考前不要尝试，容易
心慌；午餐七分饱，下午爱犯困的孩子，中午
可以小睡一会儿。另外，一定要注意饮食卫
生。

问题四：有的学长早上吃不下饭，有的早餐吃得很油腻，还有的喝咖啡提神，考
前这几天早餐到底应该怎么吃？

答：晚餐应该清淡、易消化、
不油腻。推荐搭配：小米粥、蒸
鱼、炒青菜、一小碗米饭。小米
粥安神，鱼类蛋白质好吸收。

千万别吃油炸食品（炸鸡、
薯条）、重口味食品（麻辣烫、火

锅）、生冷食物（冰淇淋、冰西
瓜），容易肠胃不适或半夜腹
泻。不建议熬夜复习，效率低
还影响第二天的状态。如果实
在饿，加餐可以选一根香蕉、一
小杯酸奶、几片全麦饼干。

问题五：考前晚上怎么吃？有学长熬夜复习，行吗？

答：上午考完，不要吃大
餐，也不要吃太饱。进考场前
半个小时，吃一块黑巧克力或
两三颗核桃。考试期间，吃平时
最常吃、最舒服的东西，别搞“特
殊照顾”。上午和下午两科之
间，从饮食上来讲还是以清淡为
主，但有一个问题要注意，平常

有午睡习惯的同学可以稍微眯
一会儿，这可能对下午考试发挥
有帮助，但英语学科要特别注
意，因为英语一开始考的是听
力，听力考试至少提前1个半小
时到两小时左右别睡觉，因为人
刚刚睡醒之后，大脑处于混沌状
态，会影响考试发挥。

问题六：考试当天两科之间怎么吃？

答：这是一个性价比问
题。原则：先拿有把握的分。
数学最后一道大题是第19题，
很多学生做不出来，因为高考
是选拔性考试，高考题的特点
是基础性和创新性相结合。前
面基础性的题会相对比较简

单，高考数学150分满分，就是
最后那道17分大题做不出来，
前面还有133分，要抓住前面
的133分，没必要非得在最后
一道大题上耗时间。我认为，
应该把重心放在可能得分的题
上。

问题七：很多学长说数学最后一道大题太难，花很多时
间也做不出来，怎么办？

答：高考答题时最重要的
是，在有限的时间内拿到最多
的分。考生要制定一个适合
自己的答题策略，即时间分配
策略。按照分值大小确定答
题时间多少，不要在个别小题
上纠缠太多时间。比如：原计

划一个用3分钟答完的5分的
小题，却用了15分钟，看似局
部胜利了，但可能导致全局的
失败，因为它影响了整体。因
此，考生在考场上答题时，要
学会舍得放弃，这是最重要
的。

问题八：考试答题时总觉得时间不够用，怎么办？
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门市出租
出租南岗区海城街19号门

市，临近海城市场、省实验中学、
黄房子景区，两室一厅，使用面积
45平方米，临街独立门市，停车
方便，适合做自习室、办公室、建
材商店、库房、中央厨房等，正规
牌匾，交通便利，年租金 45000
元，简单装修。

13895751616
房屋出售

出售松北汇锦御江湾住宅，
四楼，建筑面积86.75平方米，楼
间距大，采光好，无遮挡，2室1厅
1卫，精装修，含家具家电，拎包
入住，南北通透，供暖好，物业好，
一梯两户，毗邻大润发超市，松北
九中，新区中心公园，交通便利。
可贷款。

18686821585

门市出租出兑
松北区融创融园临街门市，

二层，建筑120米，已装修，有烟
道，可从事多种经营，现店面经营
德伦堡酒业。

18645117117

出售厂房
化工路化四街近长江路附

近独立厂房，内有三栋厂房，工业
用地，独立水电，面积4000平米，
可单独出售每栋厂房，价格面议，
非诚勿扰。

13796651378
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生活报中缝广告生活报中缝广告
受理地址：哈尔滨道里区地
段街1号生活报一楼103室

敬告客户
本报所刊登商务信息不作为提供双方交易的法

律依据,交易时请认真核实相关证照，谨慎付款；一
切交易行为自行承担法律责任。

84681180

15004697804
13613600156
18686821585

13104659009

生活报讯（记者栾德谦）记者从
铁路部门获悉，近日，中国铁路哈尔滨
局集团有限公司公布铁路救灾应急电
话0451－86429110。

据了解，黑龙江省内及内蒙古东
部地区哈铁管辖范围铁路沿线居民，
在极端天气或汛期，发现哈尔滨局集
团公司管内公路车辆冲撞铁路设施，

铁路护网、线路、信号机等设备设施破
损，因雨雪、地震等引起的线路和桥涵
损坏、路基坍塌、电杆树木上线路等可
能导致铁路行车事故的险情，请及时

拨打公布的铁路救灾应急电话。
哈铁将对发现险情第一人、采取

措施第一人或其他直接参与人员视情
况奖励500-10000元。

哈铁公布铁路救灾应急电话

对发现险情第一人 最高奖万元

生活报讯（见习记者李晓航
记者王秋实）5月27-28日，俄罗
斯西北国立医科大学教师一行7
人来到哈尔滨医科大学附属第一
医院。此次交流涵盖互访签约、
座谈研讨、学术报告、临床探访四
大核心环节。

依托中俄医科大学联盟平
台，俄罗斯西北国立医科大学助
教、圣彼得堡医务工作者区域行
业公益协会会长 TSUTSUNA-
VA M.R.教授与哈医大一院进行
了互访签约。

5月27日上午，座谈研讨会
在哈医大一院重症监护病房示教
室召开。圣彼得堡医务工作者区
域行业公益协会会长，哈医大一
院副院长张弘、护理部主任、护
理部副主任、总护士长、部分护
理教师及硕士研究生代表等共
同参会。双方重点围绕临床护
理人才培养模式、护理人才职业
发展路径、护理学术研究前沿探
索等核心议题展开深入研讨，在
联合培养、科研协作等多个合作
切入点上达成共识。

俄罗斯西北国立医科大学教师
来哈医大一院合作交流

生活报讯（田为 曹玥 见习记者
李晓航 记者王秋实）1日，哈医大二
院儿内科联合眼科、儿童口腔科、耳鼻
咽喉头颈外科、产科、骨科等多学科开
展“守护童心，健康童行”义诊活动。

义诊现场，儿内科专家介绍了孩
子成长中出现好动、注意力差、爱哭
闹、说话晚等表现，多属于发育行为问
题，家长不用过度焦虑。这类问题常
和感知、情绪、社交能力发展不均衡有
关，多数是阶段性表现。日常可多陪
孩子亲子互动、规律作息、耐心引导，
少指责批评。若孩子明显落后于同龄
伙伴、行为异常且持续很久，建议尽早

到专业科室评估干预。
儿童过敏性疾病逐年增多，常见

类型有湿疹、荨麻疹、食物过敏、过敏
性鼻炎、哮喘等。遗传、环境、饮食都
是主要诱因。日常应尽量远离花粉、
尘螨、宠物等过敏原，做好家居清洁。

眼科专家指出，如今斜视是儿童
眼科常见眼病之一，许多家长对其认
知不足，容易延误治疗。科学认识斜
视，早发现、早干预，是保护儿童视力
健康的关键。简单来说，斜视就是双
眼无法同时视物，一眼正视、另一眼偏
斜。儿童患病多源于先天发育异常、
屈光不正、神经系统疾病或眼部肌肉

失衡，需专业眼科医生诊断。当出现
这些信号时要警惕：患儿易在疲劳时
出现眼位偏斜或通过歪头代偿维持视
觉；看东西时频繁闭眼、揉眼，阳光下
总眯单眼；阅读时容易串行；走路易摔
跤、抓取物品不准确。

耳鼻咽喉头颈外科专家提示，儿
童鼻部呼吸不畅是影响生长发育的常
见问题，如鼻炎、鼻窦炎、腺样体肥
大。不少孩子“终年鼻塞”“张嘴呼吸”

“打呼噜像小老头”，甚至影响到睡眠
和长高。鼻炎反复、腺样体肿大，会造
成鼻塞、睡眠打鼾、注意力不集中。长
期张口呼吸，还会影响颜面骨发育，出

现“腺样体面容”。医生建议：睡觉打
呼噜、张口呼吸要引起重视；鼻炎别盲
目用药，避免激素依赖；腺样体过度肥
大时可能需要干预甚至手术。

据儿童口腔科专家介绍，哈医大
二院儿童口腔专科以“预防为先、精准
诊疗、科学干预”为核心，专注儿童及
青少年牙颌系统全周期诊疗。

儿内科、眼科、耳鼻咽喉头颈外科……

哈医大二院多学科联合关注儿童健康

生 活 报 讯
（记者刘维娜）2
日，记者从哈尔滨
市妇联获悉，“六
一”当天，市妇儿
中心举办了中俄
青少年美术嘉年
华活动。

活动当天，俄
罗斯滨海边疆区
海参崴少年宫的
美术学员与市妇
儿中心书画学员
齐聚阳光大厅，孩
子们以画传心、以
艺互通。现场氛
围热烈，互动体验
精彩纷呈。俄罗

斯指导老师手把手带领中国小朋友创意制作“蝴蝶”戒
指，体验特色民俗手工；市妇儿中心的书法、国画教师也
耐心指导俄罗斯青少年执笔学写汉字、落笔绘制国画，
沉浸式感受中华传统书画的独特韵味。

图片由哈尔滨市妇联提供

中俄青少年美术嘉年华活动举行

两国小朋友用笔墨传友谊
生活报讯（记者于海霞）

“本来是过来吃美食的，没想
到顺带解决了困扰许久的消
费纠纷问题，实在太方便
了！”咨询完维权政策的市民
李先生连连称赞。5 月 29
日，哈市香坊区综治中心把
综治服务点位搬进农大食巷
夜市，让市民零距离体验便
民法律服务。

据了解，以往综治服务
大多坐等群众上门。为此，
香坊区瞄准市民逛街就餐的
聚集地布设便民服务摊，就
地受理诉求、化解矛盾，让便
民服务更暖心、更接地气。

现场，法院、司法、市场

监管等多部门工作人员联合在岗，围
绕劳资纠纷、消费维权、邻里矛盾、法
律援助等问题一对一答疑。此次活
动现场答复法律咨询20余件，就地化
解多起小微纠纷。

图片由受访单位提供

香坊区综治服务中心在夜市“摆摊”

市民逛吃就能咨询办事

生活报讯（记者张立）受5月
31日突发极端天气影响，黑龙江
省森林植物园定于6月3日至6月
5日继续闭园3天。

据悉，受极端天气影响，园区
内大量树木出现风倒、风折现象。
6月1日至2日期间，该园区全员加
班加点，开展断枝清运、倒木移除
及设施抢修作业。但在清理过程
中发现，部分立木根系已严重松

动，存在不断倒伏的现象。为切实
保障每一位入园游客的人身安全，
严防次生灾害及高空坠物等意外
事故的发生，园区定于6月3日至6
月5日继续闭园，以便进一步排查
和消除潜在风险点。在此期间，严
禁任何非工作人员及车辆进入园
区，请勿翻越围栏或擅自闯入，以
免发生意外事故。园区预计6月6
日（周六）早8时恢复正常开放。

黑龙江省森林植物园
继续闭园三天
预计6月6日恢复正常开放

医院提供医院提供


