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■本报记者 毛翠娥 文 图片来自网络

2024 年普通高考下周五启幕。
常州2.3万余名高考生将步入考场，为
梦想而战。

最后一周，如何做好万无一失的
准备来迎考。我们请来了资深高三班
主任、营养专家——常州市北郊高中
高三级部副主任葛志平，常州市第二
中学周一唯老师，常州市第一人民医
院临床营养科副主任、主任医师陈璐，
为大家支支招。

他们透露的秘笈有两本，一本是
给考生的，一本是专门给家长的。

读背、整理、答疑、做题，都
要有的放矢

最后几天，考生应该怎么做？葛
志平老师从“读背”“整理”“答疑”“做
题”等方面给予建议。

读背记忆。结合自身情况进行针
对性读背，合理规划读背时间，早晚各
1小时。在理解的基础上大声读背，形
成稳定记忆。

整理归纳。整理的内容包括书本
教材、错题本、近期模拟卷。教材上的
基本概念、基本题型过一遍，再看错
题，最后复习几张高质量的模拟卷。
重点题型做好记录。

答疑解惑。归纳整理中有不清楚
的，及时向老师请教。也要敢于求助
同学，和同伴讨论可更加明确各题型
和方法之间的对应。需要提醒的是，
遇到问题首先要充分思考，整理该类
型题目的解题思路，知道自己“卡”在
哪一步，从这里开始提问才是有效切
入点。

有效训练。高考前最后一周不能
疏于训练，选择高考真卷、高质量的模
拟卷、课本后的单元总结练习。每天
每科的训练时间要控制，不要整卷刷
题，针对自身情况进行针对性练习
展。这一阶段不适合做过难的题，中
档或者中高难度的题最合适。

做好情绪陪伴，一切如常才
是最大的超常

周一唯表示，家长的迎考秘笈主
要在学习、生活、情绪疏导等方面做好
服务配合工作。

其一，好好聊天，如常做事。孩子
在考前最为敏感细腻，能敏锐地捕捉
到家长态度的变化，看到了反而会胡

思乱想。不刻意谈高考，也不刻意回
避高考。一切如常才是最大的超常。

第二，多多陪伴，精神同在。一本
书、一盏灯，或房内、或客厅，只为让孩
子知道你与他同在。面对孩子的抱
怨、诉苦，更多是选择倾听，孩子需要
的只是一个情绪宣泄的出口。

第三，减少补课，相信老师。千万
不要被网上铺天盖地的“密卷”“宝典”
弄得头晕眼花，多而杂的信息对最后
冲刺的孩子有百害而无一利。回归基
础，整理错题，形成自己的知识体系，
方为上上之策。

第四，做好后勤，保障有力。合理
膳食，营养均衡。提前熟悉考点路线，
选择合适的交通工具，选择合适的午
休地点，有备无患，高考期间自然气定
神闲。

切忌“大补”，不要随意改变
饮食习惯

临考前一周，怎么吃？陈璐表示，
家长一定要从“大补”的误区中走出
来，用平常心对待一日三餐。

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。

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 400－500g）。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。

多补充优质蛋白质。适量吃一些
富含优质蛋白的食物，如鱼虾、瘦肉、
鸡蛋、牛奶。新鲜蔬菜和水果也要有，
可以选择黄瓜、番茄、苋菜、猕猴桃、橙
子等蔬菜和水果食用。

平时没吃过的食物、补品，考前不
建议尝试，可能会引起过敏、肠胃不适
等症状。大部分保健品都会提高孩子
的代谢和应激水平，停用后可能会对
身体产生不利影响。

食品安全也是头等大事。不要在
街头小摊上买东西吃，不吃或少吃冷
饮。天气渐热，家长可准备绿豆汤、凉
白开或新鲜水果等供孩子解渴。不吃
未彻底刷净煮熟的小龙虾，以免引发
胃肠道疾病。

还有个友情提醒：家长陪伴孩子
进餐时，可以主动谈论一些愉悦的话
题，营造轻松的就餐氛围，这样有助于
消化液的分泌和食物的消化。

下周五高考启幕，来自高三资深班主任、营养专家的建议——

（16头）一切如常，千万别“大补”

本报讯（毛翠娥 费梦
炎 陈作青 图文报道） 为
进一步加强青少年法治教
育，使尊法学法守法用法成
为青少年的共同追求和自
觉行动，近日，横山桥高级
中学的百余名学生，在校方
精心组织下，走进常州经开
区人民法院，旁听了一起电
信诈骗案件的公开审理。

本次旁听的电信诈骗
案，不仅紧贴当前社会热点
问题，更直接关联到学生的
网络安全意识与自我防范
能力，案件的审理为在场的

每一位学生敲响了警钟。
庭审过程中，学生们认真观
察了法官的公正审判、检察
官的有力指控以及辩护律
师的据理力争，深切感受到
了法律的严肃性与公正性，
对法律程序、证据
规则、公民权利与
义务有了直观而深
刻的理解。

校方表示，此
次活动开辟了法制
教育的新路径，通过
近距离接触司法实
践，让法制教育走出

课本、走进生活。今后，学校
将不断探索未成年人普法宣
传教育的新路径，开展形式
多样、内容丰富的青少年普
法活动，以法护航未成年人
健康成长。

横山桥高中

课堂“搬”进法庭，普法教育入脑入心

本报讯（毛翠娥 戚秋
菊）小麦覆陇黄，校园麦飘
香。5月24日，遥观中心小
学六年级的孩子们上了一
堂特别的劳动实践课——
他们放下课本、撸起袖管、
拿起镰刀，在校内劳动实践
场地里割起了麦子，体验风
吹麦浪之美，感悟辛勤劳作
之累，享受颗粒归仓之甜。

“手心朝外抓住麦秆，镰
刀和身体保持一定的安全距
离，朝根部割开。”收割前，辅
导员老师给孩子们做了割麦
的教学示范和安全教育。随
后，“小麦客”们忙活起来，躬
身弯腰，左手抓麦秆、右手持

镰刀，斜方向起落，动作一气
呵成。运输小分队的队员们
将割下的麦秆运放在场地
上，一趟又一趟；脱粒小分队
用梿枷不断捶打麦穗，一粒
粒金黄的麦粒蹦了出来。从
下田到晒场，“全流程”收麦
劳动中，孩子们体会到了农
耕的艰辛。学生何金灵说，
经过切身体验，自己真正懂
得了“谁知盘中餐，粒粒皆辛
苦”这句话的含义。

大自然是最生动的课
堂。据了解，遥观中心小
学充分挖掘校内外劳动资
源，开辟了校内种植基地

“遥遥农场”，应时开展“四

季农耕”劳动教育，实现劳
动教育常态化、参与全员
化，在体验式劳动教育中
提升学生的劳动素养，培
育学生劳动技能。“学校重
视对学生劳动观念的正确
引导，每一个课程模式都
尽力为学生提供丰富、生
动的劳动体验，让学生在
沉浸式体验中润泽心田。”
校长吴亚娟表示，学校将
持续开展特色劳动教育课
程，积极营造开放式、体验
式的育人环境，探索“劳动
教育+”模式，希望学生在
学习的过程中，充分了解
劳动教育的意义。

遥观中心小学

田间课堂感悟劳动之美

本报讯（毛翠娥 杨奕
王琼 图文报道）“这是我画
的欧洲建筑。”“这是中欧班列
的火车票，上面有路线，通过
游戏打卡进入下一站……”5
月28日，红梅实验小学举行
了以“‘一带一路’上的文化
对话之中欧文化周”为主题
的“庆六一”活动，让孩子们
感受不同国家文化的魅力，
感受中国的世界担当。

当天的红梅实小校园，
被打造成欧洲文化体验区，
处处散发着异域风情的魅
力。镂空、镶嵌，亲手做一
把属于自己的锡壶，感受巴
洛克艺术的华丽与细腻；瞄
准、投掷，在芬兰传统撞柱
运动中体验芬兰人崇尚自
然、热爱户外的生活；华尔

兹、探戈、伦巴……穿上华
丽的礼服，用舞蹈打开社交
的大门；美人鱼、小红帽、白
雪公主……徜徉于中欧童
话世界，用最动听的语言讲
述耳熟能详的故事。在“中
欧美食汇”，孩子们用活动
体验的印章兑换心仪美
食。既有传统中华美食大
麻糕、芸豆糕、糖葫芦，也有
喷香的纸杯蛋糕、蛋挞、法
棍、伯爵红茶……这不仅仅
是一场味觉的盛
宴，更是文化的
载体和交流的桥
梁。

今年是共建
“一带一路”倡议
提出11周年。红
梅实小致力于推

广国际理解教育。继去年举
办“一带一路”上的文化对话
之中非文化周活动后，今年
再度举办中欧文化周主题活
动。校长王燕表示，持续开
展“一带一路”上的文化对话
系列活动，是希望孩子们在
喜闻乐见的游戏中，了解中
国和“一带一路”上相关国家
的风土人情，争做放眼世界、
面向未来、充满自信的“红梅
少年”。

红梅实小

“一带一路”中欧文化周启幕
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一切如常，千万别“大补”


