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2025考试季（高考）

家有考生

少刷关于高考的短视频 保持平常心

本报讯（记者 王伟伟）高考在
即，考生的心理调节成为家长和学
校关注的重点。昨日，记者采访了
考生、专家以及心理医生。

考生赵航的笔记本上，密密
麻麻记录着物理实验的“生活化
应用场景”。他坦言，新高考数
学题中“快递配送路线优化”的
压轴题，让他意识到“刷题不如
刷思维”。毕业班王老师透露，
不少学校都开展“跨学科命题挑

战赛”，鼓励学生用化学知识解
释古法造纸，或结合地理数据分
析城市热岛效应，培养学生的

“知识迁移力”。
“孩子一回家就‘闭关’，我连敲

门都得先敲三下停两秒。”家长夏女
士说。心理专家杜娟建议家长：不
追问“复习得咋样”，不比较“别人家
孩子”。

杜娟还提到，同伴支持是天
然解压阀——青少年与同龄人倾
诉时，情绪共鸣能消解焦虑，毕竟

“少年人最懂少年心事”；其次，
父母要当“情绪定海针”，一句

“一切有我”比千言万语更有效，
肢体接触如拥抱、轻拍肩膀能激

活安全感；最后，身体觉知训练不
可少，比如“蝴蝶拍”：双手交叉
轻拍肩头，配合深呼吸，或简单拥
抱自己，这种触觉安抚能快速稳
定神经。

教育领域自媒体博主王老师接
受采访时表示：“高考，家长和孩子
适度紧张是正常反应，但需避免过
度焦虑。首先，少刷关于高考的短
视频，减少极端案例干扰；其次，高
考保障体系完善，交通、饮食、证件
等问题均有应急预案。”王老师还建
议学子考后不对答案、不交流，迅速
离场避免情绪波动。家长保持平常
心，多传递积极暗示，相信孩子能
力，不过度干预。

廖侠说，考前饮食需遵循
“安全第一、规律优先、营养均
衡”三大原则，避免因饮食不当
影响状态。

最基础的原则是安全、卫
生、稳妥。所有的营养建议都
要建立在安全的基础之上。尽
量采用新鲜食材来烹调，烹调
前要洗净，做好的饭菜在室温
下存放不超过2小时，隔夜的剩
菜别让考生吃。考生尽量在考
试前形成一定的饮食规律，并
一直延续到高考结束。

日常生活中，三餐的最佳
进食时间大概在 7时、12时和

18时。不管有没有考试，三餐
都尽量安排在这 3个时间点会
比较好，考生可以根据考试的
时间适当做一些调整。考试当
天，最好根据考试的时间表，将
出行的时间都计算在内来安排
进餐时间。

每餐都要食物多样，把食
量固定到合适范围。每餐都应
该有主食、蔬菜，再搭配适量
鱼、禽、肉、蛋、奶、豆。每餐的
食量可以提早形成一些习惯，
整体上不建议全天摄入的总能
量太高。

本报记者张毅伟

调整心态 科学饮食
高考临近，考生难免面临

身心双重压力。日前，陕西省
疾控局邀请西安交通大学第
一附属医院精神心理卫生科
副主任医师王崴、西安交通大

学第一附属医院临床营养科
副主任医师廖侠从心理调适、
饮食管理两方面进行专业指
导，帮助考生以最佳状态迎接
考试。

王崴说，考前出现紧张、失
眠等反应无须过度自责，这是大
脑应对压力的自然机制。但当
出现注意力不集中、肠胃不适、
自我否定等过度焦虑信号时，需
及时通过以下方法调节：正视焦
虑并学会放松。首先，要正视焦
虑，理解适度焦虑有助于激发潜
力。其次，可以尝试将整体复习
任务分解为可实现的小目标，并
逐步完成，这样不仅能增强信
心，还能缓解紧迫感。此外，学
会放松也是缓解焦虑的关键，例
如冥想练习等，都能有效减少紧
张感。也要多与家人、朋友或老

师交流，获得情感支持，能在心
理上起到缓冲作用。

适度运动与劳逸结合。适
度运动也是良好的减压方式，可
以选择慢跑等有氧运动，每天坚
持30分钟左右。适度使用电子
设备，例如学习间隙刷刷短视
频、听听喜欢的音乐，能有效缓
解疲劳，但要注意控制时间。

保持规律作息。建议考生
避免熬夜，确保每天至少7小时
的高质量睡眠。每天固定时间
上床和起床，避免睡前使用手机
或电脑。每天进行中等强度的
运动（如快走、慢跑）等。

考生这样缓解焦虑

科学饮食吃出健康

据“微言教育”微信公众号消
息，根据国家教育统一考试工作
部际联席会议统一部署，2025 年
以来，全国公安机关会同教育等
部门对各类涉考违法犯罪活动继
续保持高压严打态势，依法严惩
涉考违法犯罪行为，为广大考生
营造安全、公平的考试环境。高
考前夕，各地公安机关已陆续侦
破一批组织考试作弊案件和涉考
诈骗案件。

郑重提醒广大考生，严格遵守

考规考纪，切勿携带手机等任何电
子设备进入考点考场，主动配合考
点考场安检，诚信应考。依据《国家
教育考试违规处理办法》，对在国家
教育考试中作弊的考生，教育部门
可作出取消成绩、暂停考试、延迟毕
业等处理。

依据《中华人民共和国刑法》，
在高考中组织作弊的，处三年以下
有期徒刑或者拘役，并处或者单处
罚金；情节严重的，处三年以上七年
以下有期徒刑，并处罚金；代替考生

考试，出售、使用无线作弊器材等行
为，涉嫌组织考试作弊罪，代替考试
罪，非法生产、销售、使用窃听窃照
专用器材罪，非法经营罪和扰乱无
线电通讯管理秩序罪等罪名，将承
担刑事责任。

全国公安机关和教育部门将持
续保持对涉考犯罪“零容忍”态度，
依法严厉打击各类涉考违法犯罪活
动，发现一起、查处一起，绝不姑息，
切实保障2025年高考安全、公平。

据中新网

本报讯（记者 张毅伟）西
安市市场监督管理局日前发
布 2025 年高考中考期间餐饮
食品安全温馨提示。

外出就餐：选择到取得
《食品经营许可证》或《小餐饮
经营许可证》的餐馆就餐，吃
完记得索要发票或收据。卤
味、凉菜冷食容易变质，四季
豆、野生蘑菇、发芽土豆、鲜黄
花菜等这些容易引起身体不
适的食品，能不吃就不吃。海
鲜一定要煮熟煮透，“三无食
品”更是碰都别碰。家庭用
餐：给孩子做饭要用新鲜食
材，加工烹制时，食物加工用
厨具、容器要生熟分开。饭菜
一定要彻底煮熟，水果多泡一
会儿、搓干净，能削皮就削皮，
吃得更放心。网络订餐：选择
有实体店、证件齐全、距离近，
还能看到厨房情况（实施“明
厨亮灶”）的商家订餐。

学校食堂、校外供餐单
位，还有学校周边的商家，一
定要把食品安全放在第一位，

“日管控、周排查、月调度”可
别忘，仔细检查每个环节。做
饭守规矩，按照《餐饮服务通
用卫生规范》，食材进货仔细

查验，票据留好。饭菜煮熟煮
透，做好的菜常温下存放超 2
小时就容易坏。生熟食材、工
具要分开，做好标记。学校食
堂、校外供餐单位每顿饭的所
有菜都要留样，每份至少 125
克，密封好放专用冷藏设备 48
小时以上。员工每天上岗前
进厨房先洗手消毒，穿上干净
的工作服，戴好帽子口罩。餐
具用完赶紧洗，直接盛食物的
餐饮具和容器用之前必须消
毒。消毒后的餐饮具、盛放或
接触直接入口食品的容器和
工具，应存放在专用的密闭保
洁设施内，保持清洁。每天给
店里通风消毒，环境干净顾客
才安心。配送要规范，饭菜用
密封容器装，贴上标签，写好
菜名、制作时间和食用时限。
热菜温度保持在 60℃以上，食
用时限为烧熟后 4小时内。专
门配送的容器和车辆，每天都
要消毒。

如果吃完饭觉得恶心、拉
肚子、发烧，别耽误，赶紧去医
院。同时拨打 12315 反映情
况，吃剩下的食物、呕吐物、消
费小票、就诊记录这些都留
好，方便调查。

西安市市场监管局
发布高考中考期间餐饮食品安全提示

本报讯（记者 张彦刚）高考在
即，考生在紧张备考的同时应警惕
哪些不法行为？陕西省教育考试院
特别整理了几个典型“考前骗局”案
例，提醒广大考生及各位家长精准
识别诈骗行为。

首先是所谓“高价购买高考试
题及答案”的套路。部分商家利用
一些考生、家长的投机心理，将押题
当成牟利工具，通过宣称“神预测”

“精准押题”，炒作“名师押题”“AI
押题”等虚假宣传手段，诱导考生、
家长购买所谓的“高考押题卷”“高
考猜题库”等。部分考生、家长花高
价购买，还影响了自身正常备考安

排。甚至，还有不法分子通过钓鱼
网站，用发短信、网页弹窗等方式出
售所谓的“高考真题和答案”，一旦
点击后就会以“预付订金”等名义要
求付款。

考生将大量精力投放到“押题
卷”上，不仅在备考时间安排上得不
偿失，也容易被不法商家所骗，给考
生带来经济和心理上的双重损失。

其次是“高价出售作弊器材”的
套路。骗子在社交平台私信中发布

“隐形耳机听答案”“手表式答案接收
器”等广告，甚至发布“往年成功案
例”视频（实为剪辑造假），承诺“考中
全程指导”，要求先付80%费用。

考生拿到的所谓“作弊器材”往
往只是普通耳塞或根本没有信号的
接收器。今年陕西省高考继续实行

“两次安检”，严防手机、智能手表等
通信工具带入考点、考场。同时配
备智能安检门，落实考点无线电信
号（含 5G信号）屏蔽全覆盖。所谓
的作弊神器在考场上根本发挥不了
作用，考试作弊者也将取消各科
成绩。

如遇到类似诈骗情况，考生及
家长应第一时间向陕西省教育考试
院、教育部举报或向当地公安机关
报案。一经查实，将依法依规严肃
处理。

省教育考试院提醒考生及家长

警惕不法分子借考行骗

本报讯（记者 葛兰）为精准保
障广大考生出行，西安公安交警于
6月 4日正式上线高考期间机动车
尾号限行临时电子通行证线上申领
功能。

西安市（含西咸新区）参加
2025年高考的考生家长，可在6月6
日前在系统内申领通行证。6月 6
日前申报成功的车辆，在高考前一

天（6月6日）及高考期间（6月7日、
8日、9日），在西安市限行区域内不
受机动车尾号限行限制（6月7日和
8日因周末不限行不用办理此通行
证，仅车辆号牌尾数是5、0和1、6需
要办理）。

考生家长可进入“西安交警”
微信公众号，在“业务办理—便民
服务”板块下，点击“高考考生车

辆临时通行证申领”链接，按提示
操作。

申办流程：1.新用户注册：填
写相关信息并上传身份证照片。2.
绑定车辆：填写车辆信息，上传行
驶证正、副页。3.通行证申领：填
写 2025年陕西省普通高校招生统
一考试准考证号及考点名称后提
交申请。

驾车看考场送考可申领临时通行证
在西安市限行区域内不受机动车尾号限行限制

全国公安机关和教育部门

依法严打涉考违法犯罪活动
全力维护高考安全


