
高考将至，一些应考的技术因素不可忽视

如何保护和正确填涂高考答题卡
几乎每名考生参加高考前

都有过模拟填涂答题卡的经

历。 不过，笔者在高考监考过程
中总会发现： 一些考生因忙于
解题答题， 仿佛忽略了答题卡
的存在，导致答题卡破损，后果
就是直接影响阅卷机器对某些

客观题答案的评判。 一些考生
因时间吃紧，匆忙填涂、书写答
案， 结果导致客观选择题答案
顺序填涂错位， 主观题答案书
写到错误的区域。 此外，还有考
生因答题卡保护不力， 遭遇到
这样或那样的麻烦。 那么，考试
过程中， 考生应该如何保护答
题卡， 又该如何填涂和书写好
答题卡呢？

保护好答题卡以防意外

高考过程中要保护好答题

卡，主要是防止饮用水、汗水和
雨水沾到答题卡上，特别是冰冻
的饮料瓶，考生最好将饮料瓶放
置在自己考桌旁伸手可及的地

上。 汗水、窗外的雨水也是需要
注意的，不可大意。 考生还应注
意防范自然风和电扇风，以免将
答题卡刮到门窗外，这样的情况
过去笔者监考时就曾发生过。

考生在解题答题过程中 ，
应将答题卡放在安全的位置，即
使是在全神贯注解题时，也不至
于无意地“伤害”到它，造成其卷
曲和折叠，甚至破损，尤其要防
止手肘对答题卡造成的毁损。

填涂答题卡要讲究策略

为了填涂和书写好答题

卡，考生可以采用以下方法：
整体填涂： 整体填涂法是

指填涂答案前， 先将答案记在
试题卷上， 待一道大题或整个
一项做完后， 再将答案转涂到
答题卡上。 这样能更好地避免
出现涂错。 如果涂错需要修改
答案， 必须轻轻地擦掉原来的
填涂答案，且不留痕迹。 如留有
痕迹， 可能会影响阅卷机器对
此道题目答案的评判。 一道题
的答案出现两个涂点， 会被视
为无效答案。

预先书写排版： 预先书写
排版法就是在答案正式书写到

答题卡上之前，先要设计好如何
书写答案，即安排好书写排版。
以语文、文科综合等科目为例，
有些答案需要用一段文字来答

题，因为答题区域是有限的，又

不能将答案书写到答题区域线

外的空白处，所以考生应该事先
考虑好书写答案的排版。

对号入座： 对号入座法是
指在把答案正式转写到答题卡

前， 一定要看清答题区域的对
应题号， 要特别注意对选做题
答案的处理。

打补丁： 打补丁法是指在
已经被书写的答题区域贴上一

张答题区域对应大小的白纸

块。 最好不要走到这一步，尽管
打补丁是允许的， 但是要付出
宝贵的考试时间作为代价。 以
前曾有考生考试时向监考员提

出打补丁的要求， 从比比画画
裁纸到小心翼翼贴上补丁 （在
监考人员的协助下），再到重新
誊写原来的答案， 这一过程足
足耗掉了四五分钟。

需要提醒考生注意的是 ，
答题卡上不要使用涂改液 ，因
为这是违反高考规定的。 答题
卡上的相关信息，如姓名、准考
证号和科目代码等要求书写或

填涂的内容， 应在监考员的指
导下，在正式开考前完成。 最后
也是最重要的是， 考生切记不
要填涂“缺考”一栏。

（据人民网）

迎 战 高 考

考生和家长应该这样应对（二）

高考压力如何缓解

1.环境减压法
在家庭环境方面， 家长应营造良好生活与学习气

氛，在言行上不要刺激考生。
2.过渡减压法
考生在考前多日前就应该慢慢减小学习强度和减

少学习时间，采取过渡调节方式。
3.睡眠减压法
应为考生营造一个安静的休息环境， 考前睡眠时

间少、身心过度疲劳、考生应进行多时段的睡眠。
4.转移减压法
有意识的转移注意力，减轻心理压力。

五大方法应对高考失眠

1.用醋泡脚
每天晚上泡脚， 加入适量的醋， 可以提高睡眠

质量。
2.按摩耳穴能助眠
每天用手揉搓和按摩耳廓，效果明显。
3.调整呼吸法
躺在床上，两腿不要交叉，双手平放两侧。 集中注

意力去感受自己的呼吸，慢慢就会入睡。
4.轻音乐助眠
选择一首轻音乐，静静的倾听，用心去感受。
5.选择助眠产品
必要时服用安全的助眠产品如晚必安酸枣仁油软

胶囊，药食同源，可以改善睡眠，且没有副作用。

考生感冒上火谨慎用药

1.夏季天热易上火，要注意多喝白开水 ，饮食清
淡，多吃蔬菜水果，避免上火感冒，引发咳嗽发烧，影响
休息。

2.感冒后，在考试期间，尽量不要选择西药，多数
西药感冒药当中含有抗过敏成分会引起嗜睡， 影响考
试发挥。宜选择清热解毒类的中成药比如连花清瘟等，
在消除感冒症状的同时宣肺泄热，清热解毒效果好，不
会出现嗜睡情况，确保考生良好状态。

（据新华网）

本报记者 周 涛

“加油！ 我们已准备好”
高考在即，探访信阳市第一高级中学

高考， 无疑承载着众多学
子的负担与梦想。 还有一个星
期的时间 ，信阳各个高中的莘
莘学子 ， 只差走进考场前的
“临门一脚 ”。 昨日 ，记者来到
信阳市一高 ，用手中镜头记录
了学生 、老师共同备战高考的
场景。

走进一高， 虽然安静的校
园里没有各类条幅， 但高考备
战气息依然迎面扑来。 在教学
楼一侧，“青春是只属于你的一
次花季”“不负韶华 扬帆起航”
等展板上， 洋溢着为青春和梦
想奋力拼搏的气息。 教室里，同
学们伏案苦读抓着最后的时间

进行复习；教室外，老师丝毫不
敢松懈，通过课堂解答、课下辅
导， 对学生在模拟考试中暴露
出来的问题进行有针对性专题

辅导，查漏补缺。
“高考前夕 ， 老师把解题

的技巧 ，提分的一些方法都做
详细讲解 ，关键还是学生自身
的复习 ，我们今年开始实行这

种 ‘问诊 ’的模式 ，学生有哪些
问题可以直接过来咨询 ，我们
一一认真进行答疑释惑 。 ”高
三 （25）班班主任黄正告诉记
者。 面对记者，高三（3）班张忠
浩同学信心满满 ： “我一定要
放松心态 ，拿出平时的努力来
面对高考。 高考是人生第一座
里程碑 ，我会跨过去的 ，我相

信我可以的。 ”
到了课间， 一些学生来到

操场进行着“减压”训练。 操场
上，三五小伙伴相约打篮球、踢
足球， 在欢乐声中驱赶着内心
的压力； 而另一些学生依然留
在教室里伏案苦读， 抓住所有
能够复习的时间， 争取以最好
的状态迎接人生大考。
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老师给同学们答疑解惑 本报记者 周 涛 摄


