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迎 战 高 考

如何安排饮食才能让考生精力充沛？

今年高考即将拉开大

幕，大批“00 后”即将步入高
考考场， 迎来这场可能会改
变未来轨迹的人生大考。 为
了在考场上保持最佳的状

态， 考生的父母们也可谓是
面临着一场“大考”。那么，如
何安排饮食才能让考生们大

脑高速运转，精力无限充沛？

均衡膳食

保证营养充足供应

能量的充足摄入： 天气
热+学业重+压力大=食欲降
低！ 碳水化合物是人体最主
要、最经济的能量来源，也是
大脑唯一的能量来源，所以，
考生要摄入足量的粮谷类食

物， 品种可选择平常爱吃的
进行变换。

保证优质蛋白质，提高免
疫力：蛋白质是机体发挥正常
生理功能、提高机体免疫力的
物质基础，优质蛋白质营养价
值更高，所以保证优质蛋白质
的摄入，多吃动物性食物和豆

制品，如鱼虾、瘦肉、肝、鸡蛋、
牛奶、豆腐等。

常吃富含 DHA、磷脂等
脂肪酸食物补脑：鱼虾贝类，
尤其是深海鱼富含 DHA（二
十二碳六烯酸），蛋黄、肝脏
等是磷脂的良好来源， 这些
对于维持考生大脑的正常运

转、促进思维和记忆很重要。
增加富含营养素的食物

摄入：高强度用脑除氧耗增加
外， 对维生素 A、C、B族以及
铁等营养素的消耗也有所增

加，适当增加富含这些营养素
的食物摄入， 比如动物肝脏、
新鲜蔬果、奶类、坚果等，新鲜
蔬果不仅含有丰富的维生素、
矿物质和膳食纤维，促进脑组
织对氧的利用，还可以帮助消
化，增加食欲。

足量饮水：足量饮水保障
大脑迅速恢复清醒状态，提高
学习能力。 高考前夕，考生应
适当增加饮水量， 并少量、多
次饮水，可以在每个课间喝水
100至 200毫升左右，不要感

到口渴时再喝。

清淡饮食 避免辛辣

不尝试新食物

食品安全尤为重要，切
割食物的刀砧和盛食物的容

器应生熟分开。 在保证清淡
饮食，避免辛辣的前提下，更
要注意保证食物新鲜、卫生。
为了不会出现过敏或其他的

不适反应， 建议考试期间不
要尝试新食物。

在饮料的选择上也应慎

重，补充水分才是初衷，所以
白开水是最好的选择。含糖饮
料会增加儿童青少年肥胖、龋
齿、糖尿病等疾病风险，建议
少喝或不喝含糖饮料。

此外， 当下部分号称能
够提神、 抗疲劳效果的维生
素功能饮料只是在饮料中添

加了少量的营养素， 并不能
替代三餐食物的营养供应，
如果饮用应适度，且不可过
度依赖。

（据新华网）
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今年高考进入倒计时

我市 65562 名考生报名参考
信阳消息（记者 李亚云）

2019 年高考进入倒计时，昨
日记者从市招办了解到，截
至 27 日上午 ， 我市共有
65562 人参加了高考报名 ，
比去年增加 2458 人， 增加
3.9%； 实际参加考试人数
56656 人， 比去年增加 1208
人， 增加 2.18%。 全市共设
10 个考区（含专升本）、52 个
考点、1969 个考场。 目前，各
项高考相关工作都在有条不

紊地进行中。
关于考前准备工作落实

情况， 记者从市招办高招科
了解到， 目前我市已完成了
2019 年高考考生报名、信息
采集、高招体检、资格审查、
系统管理员统一培训、 招飞
保苗、艺术类省统考等工作。
前期， 市招办向各县区招办
下发了考前准备工作提醒清

单，对设施检测、保密安全、
资格审查、考务落实、考试保
障 5 个方面共 20 多项工作
进行了部署， 督促提醒各县
区提前谋划、提前安排，对存
在的问题提前整改， 确保今

年高考平安顺利。 5 月 20 日
召开的全市高考考务工作会

议， 对我市高考考务工作进
行了具体安排。

据了解， 今年我省高考
考生入场继续实行指纹、照
片、身份证“三对照”和“无声
入场” 的要求， 统一配发文
具。考中实行“双监考”“双巡
考”监督机制，全省全程联网
监控考场、严防作弊。市招办
工作人员提醒广大考生：必
做诚信“赶考”人，争做出彩
“赶考”人。

高 考 临 近

这些考试信息要掌握
9 天后，2019 年度的高考

大幕即将拉开。 根据教育部此
前公布的数据， 今年将有超过
千万考生走入高考考场。 考试
临近，这些有关 2019 年高考的
信息，需要考生和家长掌握。

减少对死记硬背的考察

今年 4 月， 教育部发布的
《2019 年普通高等学校招生工
作规定》明确了今年考试时间：

6 月 7 日 9:00 至 11:30 语
文；15:00 至 17:00 数学。

6 月 8 日 9:00 至 11:30 文
科综合/理科综合；15:00 至 17:
00 外语。

其中，有外语听力测试内
容的应安排在外语笔试考试

开始前进行。
在考题方面，今年 4 月，教

育部下发的《关于做好 2019 年
普通高校招生工作的通知》要
求，2019 年高考命题要充分体
现德智体美劳全面发展要求，
以立德树人为鲜明导向， 减少
单纯死记硬背的知识性考察，
推动学生关键能力和核心素养

在教学和考试中的落地落实，
助力高中育人方式改革。

严肃考试纪律

确保考试安全

每年的高考，关于考风考
纪、高考安全的话题都是社会
关注的热点。 今年，又有哪些
举措来保障高考安全？

教育部今年 4 月发布的
《关于做好 2019 年普通高校招
生工作的通知》要求，健全联防
联控、齐抓共管的工作机制，集
中开展净化涉考网络环境、打
击销售作弊器材、 净化考点周
边环境、 打击替考作弊等专项
行动，综合治理考试环境。

同时，通知强调，加强从制
卷、运送、保管、分发到施考全
过程管理， 确保试题试卷绝对
安全。 加强标准化考点的日常
维护和升级， 升级完善各项技
术措施， 严密做好考务组织和
考场管理，强化考风考纪监督。

在治理“高考移民”方面，
通知要求，加强对“高考移民”
的综合治理，依法依规防范和
打击违法违规跨省（区、市）获
取高考报名资格的行为。

随着高考的日益临近，近
日，教育部办公厅下发的《关于
严格规范大中小学招生秩序的

紧急通知》再次重申，进一步加
强高考报名资格审核， 加大对
“高考移民”的综合治理，严肃
查处违法违规获取高考报名资

格行为。

多省份录取批次、 平行志
愿有变化

在今年的高考中， 多省份
的录取批次、 平行志愿填报政
策出现了改动。

其中，宁夏将从今年起，调
整高考录取批次， 将第二批本
科录取与第三批本科录取进行

合并，调整后，宁夏普通高等学
校普通类文理科招生共分为 5
个批次，即提前批本科、第一批
本科、第二批本科、提前批高职
（专科）和高职（专科）。同时，该
省份还增加了第二批本科考生

填报志愿数量和征集志愿次

数， 最大限度满足考生填报志
愿的需求。

北京也在录取批次上进行

了调整。 其中，本科一批、二批
合并为本科普通批，共设置 16
所平行志愿高校， 每个志愿高
校设置 6 个志愿专业；另外，艺
术类招生实行分段录取。

此外， 四川今年则将本科
平行志愿由 6 个增至 9 个。

具体来看， 今年该省本科
第一批、本科第二批、专科批、
对口招生职教师资班和高职班

均设置 9 个平行的第一志愿，
本科第一批、本科第二批、专科
批均设置 6 个平行的预科志
愿； 每个学校志愿内设置 6 个
专业志愿和专业调配志愿。

教育部严禁宣传“高考状元”

以往各地的“高考状元”都
是外界关注的焦点， 不过今年
宣传“高考状元”的行为被教育
部严令禁止。

在 5 月 6 日召开的 2019
年全国普通高校招生考试安

全工作电视电话会议上 ，教
育部部长陈宝生强调 ， 要严
禁宣传 “高考状元 ”“高考升
学率 ”，加强对中学高考标语
的管理 ，坚决杜绝任何关于高
考的炒作。 （据新华网）
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