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本报讯（记者 陈荣春 通
讯员 李祉萱） 进入6月，高
考、中考陆续到来。考生如何
从心理方面做好准备，更好地
应对考试季？家长可以做些
什么？

市一院临床心理科副主
任、主任医师王苏弘介绍，有
些学生在考前过度紧张，出现
心跳加速、早醒或难以入睡、
注意力不能集中等现象，有的
甚至会出现烦躁、易怒、发脾
气、与周围人的矛盾增多等情
况，这些都是“考试焦虑”的表
现。

如何应对“考试焦虑”？
王苏弘建议：

1.接纳情绪。考试焦虑
本质是人体应对挑战时会出
现的一种自然的身心反应，紧
张、担心等情绪会让人体动员
起来，更好地做出准备，需理

性看待；
2.改变归因。很多学生

会有“如果考试失败，我的人
生就完了”的想法，也会把考
试的结果全部归因到自己没
能力，从而产生忧虑、愧疚等
情绪。考生可以试着从多个
角度去分析考试成绩的影响
因素，如考试时的状态、试卷
难度或竞争对手的表现。人
体的状态也是波动性的，成绩
波动是合情合理的；

3.畅想未来。如果说学习
生涯是一场马拉松，那么中考
高考只是第5千米、第10千米
的比赛节点。以怎样的速度通
过这个“点”只是一个小目标，
完赛才是考生的最终目标，建
议把学习目标设定为“终身学
习”，从而来面对考试；

4.聚焦当下。因为焦虑，
考生的注意力可能会长时间

处在“将来会怎样”的设想里，
可尝试将注意力聚焦到此时
此地——正在做的一道题或
正在背的一首诗。当注意力
再次飘向远方的时候，把它温
柔地唤回来即可；

5.自我抚慰。考生可通过
一些技巧让身体平静下来，如
通过5—10分钟“腹式呼吸”，
并想象一些自己心中美好的
自然风景（沙滩、树林、花园、
蓝天白云）和愉快的经历，或
通过高强度间歇性训练——
短时间内全力、快速、爆发的
锻炼，比如高抬腿、波比跳等，
让身心重新“校准”；

6.父母助力。父母在考
试前切记不要再给考生灌输
太多的“道理”，此时建议更多
地认可孩子的感受、情绪、想
法，多倾听、少说话，多肯定、
少建议。

高考中考进入倒计时，市一院专家教你——

如何克服“考试焦虑”

本报讯（记者 陈荣春 通
讯员 李祉萱） 应对考试季，
如何科学搭配饮食？市一院
临床营养科副主任、主任医师
陈璐为考生和家长带来建议。

1.饮食要规律。早餐一
定要吃而且要吃好；午餐饭菜
要丰盛，荤素搭配，注重主食；
晚餐则宜清淡，不建议过饱。
不要随意改变孩子的饮食习
惯。如果晚上孩子要复习，可
适当加餐，牛奶加面包、清淡
的鸡蛋面条或馄饨都可；

2.营养素要均衡。大脑

消耗的能量主要是糖类，因此
主食数量必须充足（每 天
400—500克）。杂粮和豆类含
有丰富的B族维生素，可以增
进食欲，建议搭配食用；

3. 多补充优质蛋白质。
鱼虾、瘦肉、鸡蛋、牛奶、豆腐
等食物不仅含有丰富的优质
蛋白质，还富含钙、铁、维生素
A、维生素 B2 等；鱼、虾、贝
类，尤其是深海鱼，可适当多
补充；

4.新鲜蔬菜和水果。每
天的新鲜蔬菜摄入量建议达

到 300—500 克、水果 200—
350克，可以选择黄瓜、番茄、
苋菜、猕猴桃、橙子等；

5.慎用保健品。只要饮
食健康均衡，平时摄入的食物
中已包含了人体所需的各种
营养素，因此并不建议额外补
充保健品；

6.注意饮食卫生。不要
在街头小摊上购买食物，不吃
或少吃冷饮。近期天气炎热，
家长可在家中准备绿豆汤、凉
白开或新鲜水果等供孩子解
渴，吃东西前注意要洗手。

考前不能鸡鸭鱼肉一顿胡吃

如何科学搭配饮食？

本报讯（何嫄 焦瑾）我市交
警为护航高考，确保考场周边道
路交通安全畅通有序，于4日发
布考点周边“通行攻略”，告知广
大考生及家长停车点及送考注意
事项。

天宁区考点共有5处：
考点1：江苏省常州高级中学
易堵路段：罗汉路、红梅路、

延陵路、和平路、文化路、县学街。
出行建议：送考机动车沿和

平路行驶至罗汉路口。
周边停车：文化宫停车场、万

博停车场、青果巷停车场。
考点2：常州市第一中学
易堵路段：南园路、红梅南

路、一中北路、桃园路。
出行建议：送考机动车行驶

至桃园路南园路路口。
周边停车：荆溪停车场、万博

停车场、和平假日、购物中心、青
果巷停车场。

考点3：常州市第三中学
易堵路段：新堂路、飞龙路、

翠竹路。
出行建议：送考机动车行驶

至新堂路。
周边停车：故园里停车场、汉

盛爱心护养院停车场、武进小区。
考点4：常州市田家炳高级

中学
易堵路段：龙游路（光华路—

中吴大道）。
出行建议：送考机动车行驶

至龙游路。
周边停车：车辆可临时停放

在中吴大道龙游路口南北两侧辅
道（只允许停单排，且路口 30 米
范围不允许停车）。

考点5：常州市正行中学
易堵路段：后曹路、青伍路、

青龙西路、横塘河西路。
出行建议：送考机动车行驶

至后曹路正行中学大门口。
周边停车：车辆可临时停放

在青伍路两侧（只允许停单排，且
路口30米范围不允许停车）。

新北区考点共有2处：
考点6：常州市北郊高级中学
易堵路段：辽河路（长江路—

华山路）、华山路（辽河路—新桥
大街）。

出行建议：送考机动车沿辽
河路行驶至北郊高级中学大门口
周边。

周边停车：新桥大街地下停
车场。

考点7：常州市新桥高级中学
易堵路段：红河路（新龙二

路—轩文路）。
出行建议：送考机动车沿红

河路行驶至新桥高级中学门口周
边。

周边停车：车辆可临时停放
在轩文路、红河路两侧非机动车
道（不包括机动车道）。

武进区考点共有3处：
考点8：江苏省武进高级中学
易堵路段：凤苑路（延政路—

荷塘路）。
出行建议：送考车辆将考生

送到武进高级中学西大门。
周边停车：凤苑路与荷塘路

路口西侧。
考点9、10：江苏省前黄高级

中学以及前黄国际分校
易堵路段：降子路（定安路—

广电路）、定安路（降子路—星火
路）、广电路（降子路—星火路）。

出行建议：送考车辆将考生
送到省前中南门或者前黄国际分
校西门。

周边停车：广电路（降子路—
星火路）南侧辅道路面停车泊位
以及南侧道板公共停车场。

常州经开区有1处考点：
考点11：常州市戚墅堰高级

中学
易堵路段：富民路、华丰路、

东城路、龙锦路。
出行建议：送考车辆行驶至

龙锦路段（华丰路—东城路段）。
周边停车：轨道交通产业园停

车场、华丰路（富民路—龙锦路）。
金坛区共有3处考点，因全

区高考生统一由大巴车接送，所
以不设送考车辆停放点，考点周
边进行交通管制。

溧阳市共有2处考点，其周
边实行分时段交通管制。

交警发布市区7处考点“通行攻略”

如何送考和停车

本报讯（何嫄 焦瑾） 常州
交警提醒，高考期间，请广大交
通参与者合力营造和谐畅通、
安静有序的道路交通环境。家
有考生的，请一定要提前规划
好路线，尽量错峰出行。出发
前，要检查相关证件是否携带，
并根据天气情况和实际路况预
留足够时间，以防路上遇到特
殊状况。

要注意绕开高考管控路段，
遇学生过马路，请立即减速、停车
避让。遇接送学生车辆，请主动
让行、保持车距。

要注意遵守道路交通法律法
规，确保安全文明出行。接送考

生时，要自觉服从交警及考点管
理人员指挥，不在考点门前逗留
聚集。

驾驶车辆行经考点附近路段
应减速慢行，不要猛踩油门或刹
车。严禁鸣笛、发出噪声和使用
高音喇叭。

路上遇到突发情况，第一时
间向路边民警寻求帮助或拨打热
线电话，事故快处，畅通出行。

选择乘坐公共交通工具，请
到规定的营运站点乘车，切勿乘
坐非法营运黑包车，拒绝乘坐超
员车辆。驾乘汽车时，请全程全
员系好安全带。骑乘电动自行
车，请戴好安全头盔。

考生及家长的出行提醒

本报讯（顾燕 汪磊） 记
者昨天获悉，我市警方提前开
通了考生绿色通道，高考生办
理身份证可享受优先受理、优
先审核、优先制发服务。目
前，已为167名高考生解决了
用证燃眉之急。

身份证到期或损坏、丢失
的考生，可携带原身份证或户
口簿、护照等公安机关签发的
有效身份证件之一，前往就近
的居民身份证受理点申请加
急办理。

如果来不及办理身份证
或者临近考试时遗失，可前往
就近居民身份证受理点申请
补领并同步办理临时居民身
份证，本市户籍考生申领临时
身份证可在受理点当场制发，
立等可取；省内跨市户籍考生
可实现2日内取证。外省户籍
考生申领临时身份证的，需申
请人户籍地公安机关签发申
请人在常办理申（补、换）领居
民身份证业务，受理地公安机

关即通知申请人办理临时居
民身份证，并当场制作发放。

高考期间，考生如忘带居
民身份证，可到考点所在地辖
区派出所开具《临时身份证
明》，凭证明即可参加考试。

进考场前，如有考生发现
身份证遗漏或遗失的，可向考
点公安执勤人员求助。由公安
执勤人员现场采集考生信息，
把信息传到考点所在地派出
所，由派出所开具临时身份证

明，先将电子图片回传给办证
点工作人员，考生可以凭此先
行入场参加考试。派出所民警
随后会将证明原件送到考场，
最大限度保障考生应考。

警方开通“高考生身份证办证绿色通道”
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