
阳光高考信息平台送上应急加油包

遇事不要慌！考试应急处理攻略收好

今要闻0202 >> 2023年6月5日 星期一

责编 王文渊

视觉 陆晓霞 秦刚 校审 罗文宇 黄颖

初夏花开，高考进入了最
后冲刺；十二载寒窗苦读，一路
乘风破浪。

即将走进考场，你一定整
装待发，但考试中难免会遇到
各种问题，阳光高考信息平台
日前送上“应急加油包”，为你
高考、中考护航。

●去错考点、忘带或丢失准考证怎么办？
考试前两天，可以先去考点踩点，熟悉考

点的周边环境，计算一下路上所用时间。考
试当天，提前出门，如遇突发状况可出示证件
向交警寻求帮助。

如果临考前不慎丢失身份证，应立即向
户籍所在地派出所申办临时身份证，持临时
身份证参加考试。

建议考生和家长关注各省级招生考试机
构发布的提醒信息。如有的省份规定，如考生
临时忘记携带身份证，须在考前向监考教师报
告，经考点领导小组批准，可先参加考试，但在
下场考试前要向监考教师交验身份证。

注意！各科目开考15分钟后，考生不得
进入考点参加当场科目考试。

●忘带（或损坏）文具或其他考试用品怎么办？
考前一天，要再三检查好准考证、身份证

件和文具、耳机等考试用品。如果在到达考
点后发现忘带文具或文具有损坏，千万不要
自己回家取，可在考场附近文具店购买，或向
其他考生借用，时间允许的话也可以让家人
送来。

如果在考试过程中文具损坏或缺少文具，
不能擅自离开座位，可向监考老师寻求帮助。

●考试时紧张、大脑空白怎么办？出现
暂时遗忘怎么办？

是我们面对考试太过于紧张造成的，这
时要通过心理暗示和深呼吸来抑制紧张情
绪。可以告诉自己“我复习得很好，一定会考
出好成绩”“我是最棒的”。

如果答题过程中出现暂时遗忘，可先从
简单基础的题目做起，进入答题状态后再做
复杂题目。

●下午考试犯困、身体突然不适怎么办？
不要有太大的心理压力，情绪紧绷反而

会容易让注意力不集中，如果考试时犯困，可
以按压天池穴、睛明穴，或者短暂望望窗外，
也能起到提神醒脑的作用。

考场上，如果想上厕所或者身体出现不
适，一定及时向监考老师举手汇报，以免分散
注意力影响考试。

A 考前突发状况
怎么处理？

C 考试当天突发情况
如何处理？B 考前这些准备

需做好

北碚区朝阳中学，高三学生参加“无敌风火轮”趣味游戏。 同学们通过游戏领悟到相互鼓励，互为支撑。

6月1日夜间，沙坪坝区开
展噪音污染专项检查。

据重庆日报

●考前这些要备好
证件类：身份证、准考证（建议多打印几份，家长

可随身携带1-2份）。
文具类：2B铅笔（2-3支）、黑色签字笔、橡皮、作

图工具。
其他：舒适透气的日常衣服、皮筋、发夹（女生）、

一副备用眼镜（近视的同学）、雨伞、遮阳帽、纸巾、清
凉油、口罩、巧克力糖果（防止低血糖）、饮用水。

●保持精神专注
作息调整：提前一周按照考试时间调整作息，保

持做题时的投入状态。
情绪稳定：排除外界干扰，适当放松，以平和坦

然的心态，坚持到最后一刻。
信心充足：要相信自己，排除心中的杂念。要无

所畏惧，你的未来无限大！

●饮食不宜做太大的调整
首先，考前几天建议大家按照平时的饮食习惯、

不宜做太大的调整，特别是以前没吃过的食物、补
品，考前几天尽量不要去尝试，容易造成肠胃压力，
影响考试时的状态。饮食中保持一定量的肉类、蛋
类、乳制品和豆制品，营养均衡即可。

其次，如果考前没食欲，可能是压力大、上火造
成的，饮食要以清淡为主，可以喝一些酸梅汤、柠檬
茶、凉茶等饮品，也可以吃一些甜品、水果，缓解消极
紧张情绪，激发味蕾。

最后，大家千万不要暴饮
暴食，如果学习到深夜，肚子不
饿的话是没必要加餐的哦，避
免给肠胃造成负担。

●考前失眠焦虑怎么办？
考前要养足精神，减少熬夜，规律作息，每天

可以适当散步、运动，也可以听听音乐、和家人朋
友聊聊天，或跟着一些APP做一些冥想练习。

●考前突然生病怎么办？
建议身体不适及时就医，就诊时要和医生说

明情况，开适合考生服用的药，避免在考试期间精
神不足。另外要多饮水、多休息，6月天气多变，
切忌贪凉。情绪紧张容易引发肠胃不适、头疼牙
疼等症状，家里可以备一些常用药物。

●女生遇生理期怎么办？
如果生理期没有严重痛经等症状，在不影响

正常生活的情况下，是不需要吃药延迟的，放轻
松、保持乐观心态就好。但如果生理期月经量过
多、有严重痛经症状的，一定要及时咨询医生，饮
食忌生冷，并注意保暖。

●考前家里突发情况咋办？
考前在紧张的情绪下，家里出现

的一些问题可能会加重我们的压力，
这些负面情绪必须要及时疏解，可以
和家人沟通、向老师寻求帮助，不要
压抑自己，增加内耗。


