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考前 3 天，如何冲刺？

2012 年上海高考将于 6 月 7 日、8 日举行。 距离
高考， 只剩下 3 天时间， 考生们将如何作最后的冲
刺？ 今天，我们就请出几位曾经参加过高考的“过来
人”，让他们为即将走上考场的应届高考生以及更多
的“准高考生”支招。

摄/吴恺

考前最后三天，依稀记得，自
己是在“高考模式”下度过的，调
整作息，习惯高考的考试时间，把
身体机能调整到最佳状态， 注意
饮食与休息。

调整作息。 这是个很重要的
步骤， 把生物钟调整到跟你去考
试时需要的作息一致， 保证大脑
活跃与考试时间一致， 晚上睡觉
在 9 点半到 10 点半之间，如果睡
不着的话，我的建议是，不要看书
了， 会越看越紧张， 可以看点视
频， 比如美剧之类的。 充足的睡
眠，可以保证大脑运转的灵活度，
所以作息很重要。

调整饮食。 其实很多人都会
忽略掉考前饮食的调整， 这也是
相当重要的一个步骤， 对于平时
有暴饮暴食或者饮食不规律的同
学来说尤其重要， 谁也不想在考
试的时候肚子疼吧？ 早饭（重点强
调一下） 我的建议是起床后半小
时吃， 吃完后保证有半个小时到
一个小时的空余时间， 最好是一

个小时，这是一个很科学的数据，
起床后半小时最易吸收， 吃完饭
一个小时正好是胃液分泌， 不适
合大脑活动。 早饭我喜欢喝一杯
牛奶，吃一个煎蛋、几片面包，不
喜欢这样吃的也没关系， 只要保
证蛋白质、谷物等营养均衡就好，
也不要吃太多，稍微清淡些。

调整心态。 心态如何调整是
个学问，浅浅地说一下：第一，要
坚信自己很强大，最好心里默念，
或者晚上睡觉前默念。 为什么很
强大呢？ 我们都努力 3 年了对吧，
该看的书都看了，佛脚也抱了，没
有什么可以阻挠我们了。 第二，付
诸行动， 把每天要做的事情列个
单子，增加安全感，增加信心，当
你完成每日计划的时候会觉得无
比舒畅，一片光明。 第三，量力而
行，但切记要给自己一个目标，什
么是你想要努力争取的， 不要一
开始就否定自己，当然，也不要一
开始就强迫自己一定要， 适时放
手与暂停。

调整到“高考模式”
张晨（高中：鲁迅中学 现江南大学大二）

首先， 我们的心态是最
重要的。 一个好的心态比很
多东西都重要。 我们应该把
高考看作是一次测验， 这次
测验的目的是检测我们过去
12 年间学到的东西， 是一个
阶段性的考核。 也许这次考
核是相当重要的， 但它并不
是我们人生中最重要的。 它
不能代表我们过去的一切 ，
也不能代表我们的未来 ，所
以我们应该重视它， 但是也
要放宽心，不应该过分重视。

其次， 我想有一个健康
的身体才能去和高考战斗 ！
所以在衣食住行方面也是很
有讲究的： 衣服要选择穿着
舒适的， 所有的考试用具要
记得带齐全，不要丢三落四，
比如考英语的时候不能忘记
带 2B 铅笔、 收音机等物品。
在吃的方面， 这几天可以选
择吃一点补脑的食物， 比如
核桃之类的， 尽可能地选择
清淡一点的饮食。 考前 3 天
学校都是放假的， 同学们可
以选择在家好好休息， 也可

以选择在附近散散心， 但是
不要让自己太累， 这几天要
调整好作息， 争取以自己最
佳的状态备战高考！

再者，就是交通，家里有
车子的同学在考试的时候可
以选择由家人接送， 没有车
子有条件的同学可以选择打
车。 考试中间有休息时间，离
家近的同学就回家好好休
息， 离得远的同学可以考虑
在考场附近宾馆租间房间休
息。 要坐公交车或地铁的同
学一定要提早一点， 以免有
任何的突发情况。

最后呢， 想跟大家说说
考前 3 天的复习。 其实我认
为考前 3 天还能安安稳稳复
习的人真是少之又少，考前 3
天能做的就是把那些容易记
错的公式、 古诗句这些死的
知识过一遍， 有些自己不熟
悉的题型也可以再看看 ，但
是做卷子什么的还是免了
吧， 相信大家也是没什么心
思的。 保持好心态才是最重
要的！

保持好心态最重要
戴佳雯（高中：育辛高中 现上师大大二）

穿戴合宜平心情。 穿衣最重要的
就是适宜温度情况。 这几天温度变化
稍大， 同学们不妨穿上宽松短袖并带
一件长袖衣服， 应对多变的天气。 同
时，穿衣时可以选择自己常穿的、最喜
欢的衣服， 这样给自己一个心态上的
良性暗示，让自己在考场上放松下来。
当然， 和平常上学一样穿上校服也是
个不错的选择，校服凉爽透气，平时又
是常穿， 到了考场上自然也会觉得就
像是平常的模拟考，避免了紧张。

饮食营养又安全。 就快要进考场
了，很多家长会比孩子还要紧张。 这时
候，别处都帮不上忙了，家长就会千方
百计地给孩子“补”。 其实，这所谓的
“补”倒是大可不必。 在饮食上要注意
这几点： 营养要均衡， 不要吃太多荤
菜，也不能太清淡减了胃口。 饮食要卫
生，尤其是经常“下馆子”的家庭，这几
天最好还是自己在家开炉灶， 保证食
品的卫生和安全。 食量可调节，很多同
学会由于紧张而吃不下饭， 家长不需
为孩子的食量减少而更紧张， 在一定
程度上的食量减少是正常现象， 但也
不能完全不吃。

临阵磨枪要有方。 复习是这几天
的重头戏。 复习的时候，最好能按照考

试时间进行。 这样一来，一方面有助于
让大脑在固定时间兴奋起来； 另一方
面， 劳逸结合， 也不会复习得太过疲
乏。 睡眠也是很讲究的，虽然有些同学
可能晚上更适合学习， 但此时需要调
整， 慢慢将晚睡的习惯改变， 早睡早
起，让自己每天都很有精神。

每门课的复习一般进行三遍。 第
一遍的通习相信已在学校老师的带领
下完成了大半， 第二遍针对自己的薄
弱环节就需要自己进行了， 复习时应
当做一定的摘要，以便第三遍复习。 而
第三遍复习则是拿着摘要， 在考前的
一个多小时再次进行记忆即可。

最后，还是平常心态最重要。 吃完
晚饭外出走走， 凉风中散散心也是全
家共同缓解压力的一种好方法。另外还
要注意的是考前几天把上考场要带的
东西都安排妥当，放在易见之处。 虽然
有些家长已经带孩子去考场踩过点，考
试当天还应适当提前出门，避免交通拥
堵。 而家离考场较近的同学也可步行前
往，一路上可以调整心态。

相信自己在高中三年的学习已经
达到了最好的阶段， 只当是对自己学
习的一个总结和见证， 一定能取得自
己心目中的理想成绩。

临阵磨枪要有方
钱嘉妮（高中：洋泾中学 现华师大大一）

高考离我可以说是渐行渐远
了，但这并不是一种“隔岸观火”
的悠哉感。 进大学后才慢慢体会
到那已经成为一种美好的回忆
了，考前 3 天更是能细细品味。

要说复习或是在基础实战
方面再提高十几分几乎是不可能
的了， 这几天里比的是心态和生
活方式。首先，应该保证与考试一
样的作息，就算是不做卷子，在复
习科目上也应该注意语文、 加一
科目在上午，数学和英语在下午。
针对理科生而言， 时常把一些该
记的、 该背的公式和常错的题型
在考前拿出来看一下， 有助加深
印象。而对于文科生，数学方面更
应如此， 在其他科目上则不要再
做整套卷子，最多看几道习题，领
会出题者的意图， 更应注意多背
多看多读。 英语把词汇表常考的
词多看几遍， 语文利用 3 天时间
多观察思考，为作文谋策。

记得自己还在高二的时候，

跟一群同学约好去高考考场门
口迎接考生。 清晰地记得一位女
生走出来时，几乎是不抬头就知
道自己的父亲站在哪里，确定而
又自信地向他伸出了手，她的父
亲同样默契地接过手，紧紧地握
着，两人边走边笑 ，似乎在传递
人间最美好的情感。 很多考生都
对社会、媒体等方方面面对高考
的过大关注表示排斥，若你能对
家人们关心报以感激和信任的
话，这对你可能略显焦虑的心情
会有所帮助。 考试前后最忌讳有
心事不说憋在心里，父母是最懂
你的人，在这 3 天内与他们饭后
散散步，多谈谈心 ，收获的将不
仅仅是高考前的平静。

那次高考结束后的报纸头
版头条是一幅巨大的照片，一个
男生双手展开， 飞奔出考场，神
态就如同在享受一次自然的灌
溉般令人不禁会心一笑。 高考很
短，人生很长。

高考很短人生很长
郑隽（高中：上海市第四中学 现上师大大二）


