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还有几天就要高考了， 你们是不是

很惊讶， 或是有些害怕和兴奋 ？ 如果

有， 那再正常不过了。 回想去年的我，
看着身边厚厚一沓做完或空着的模拟

卷， 和无数打了草稿的复习资料， 我十

分矛盾。 盼望着高压的日子快点过去，
又怀疑未来的生活是否能够接受。

高 考 就 是 如 此 神 奇 。 三 年 之 前 ，
它还在远处时， 你恨不得让它明天就

来； 现在它走近了， 你想让它停一停，
给你喘息的空间。 但它根本不会在乎

你 ， 它 只 知 道 一 如 往 常 地 向 你 走 来 ，
不快也不慢。

也许你要问 ， 那现在高考已经在

我 面 前 了 ， 我 该 怎 么 办 ？ 作 为 学 长 ，
我这样回答你： “别太累了 ， 别太轻

松了。 剩下的， 该怎么办就怎么办。”
我高三的每个休息天 ， 都遵循这

样一个规律 ： 除了作业 ， 每两天做 3
套卷子， 不多也不少。

去年的这个时候， 我的父母问我：
“马 上 高 考 了 ， 是 不 是 要 多 做 一 点 试

卷 ？” 我 说 ： “多 做 只 会 突 然 让 我 紧

张， 不会有好处的。” 他们又问： “那

要不要带你出去玩玩， 放松放松？” 我

说： “我习惯了， 现在这样挺好 ， 不

必放松。”
你们肯定知道 ， 不刷题成绩好不

了； 你们同样清楚， 更多的卷子并不

一定等于更好的成绩。 但请扪心自问，
你们是不是有时心血来潮地连着做好

多套卷子， 做完特别有成就感 ； 有时

感觉累了， 就对卷子看都不看了呢？
我认为， 面对高考 ， 你们需要的

不是总共做多少套卷子， 你们需要的

是一个规律的、 一成不变的标准 。 以

我 为 例 ， 我 就 是 每 两 天 做 3 套 卷 子 ，
每天在上午或下午做， 不熬夜也不晚

起。 不要因为闲就多做， 也不因为忙

就少做。 闲暇时间， 我会看看之前做

的题目中有什么问题。
为什么要这样呢 ？ 我可以向你们

保证， 如果这么做， 你们会愈发平静，

甚至高考的前一天也不会紧张 ， 你们

的复习效率也会前所未有的高 。 很不

可思议吧？ 实际上， 习惯的力量就是

这么强大。 高考只是把这习惯再重复

做一天， 不是吗？
我不能否认 ， 人生中多处需要澎

湃的激情和远大的梦想 ， 但以过来人

的经验， 我认为， 在高考的复习阶段，
你最需要的是如止水般的内心。

你 不 用 一 遍 又 一 遍 地 告 诉 自 己

“我是最优秀的、 我一定能考好”， 也

不应沉浸在平时考砸了的悲伤中 ， 整

天 在 手 机 里 寻 找 心 灵 鸡 汤 。 我 希 望 ，
高考考完了， 在你们看来 ， 也只是又

度过了平常的三天。

“习惯” 的力量其实非常强大

■郑朝晖

记不得是什么歌里有一句 ： “云

淡风轻一轮江月明”。 当时就觉得这样

的意境很好。 临近高考 ， 有朋友说是

不是给高三即将赴考的学子说两句鼓

励的话， 不知怎么一下子就想起了这

句歌词。
现在 ， 还没到高考 ， 整个社会就

有一种莫名其妙的紧张气氛 。 比如我

有个朋友， 孩子今年要高考了 ， 夫妻

二人决定， 为了减轻儿子的压力 ， 从

五月份开始， 绝不提关于高考的任何

话题； 还有， 据说有一家 “名校 ” 附

近的酒店推出了高考期间的 “高考套

餐”， 什么 “金榜 （蹄髈 ） 题名 ”， 什

么 “一举得中 （粽子）” 之类， 让人啼

笑皆非。 我以为 ， 一场考试 ， 无非是

对于一段学习的检验 ， 是一个过程的

结束而已。 设若这样的检验是常常有

意外的， 常常会有匪夷所思的逆转的，
这样的检验本身就没有意义了 ， 谁还

会热衷于用这样的方式去选拔人才呢？
之所以现在大家还是觉得高考是一个

选拔人才比较可行的手段 ， 实际上就

是因为它基本能够正常体现一个学生

某一阶段学习的状况 ， 不能说绝对没

有意外， 但那是极小概率的事件 。 所

以， 对待高考 ， 大家实在是不应该有

意无意地增加什么紧张的气氛。
人的紧张与恐惧， 来自于 “无明”

的状态， 这种 “无明” 既有对于未知未

来 的 “无 明 ”， 也 有 对 于 自 身 的 “无

明”。 设若一个人对于自己是了解的 ，
对于自己要处理的问题是清晰的， 那么

自然就没有了紧张与恐惧。 我之所以说

高三一年的重要性远高于高考那几天，
是因为， 在这样的年纪， 你经过一段刻

骨铭心的人生历练， 渐渐知道自己是什

么样的人， 想做什么样的事， 能做什么

样的事， 这比什么都重要 。 另一个方

面， 高三的复习， 最重要的是教会大家

什么是总结、 反思、 改进与完善， 这才

是你一辈子受用不尽的财富。 爱因斯坦

说： “所谓教育， 就是一个人把在学校

所学全部忘光后剩下的东西。” 认识自

己， 学会行动， 才是一个人在高中最后

阶段最好的收获。 如果， 我们不从这个

角度去理解高考 ， 而是总是祈求 “好

运” 的青睐， 或者担心遭遇叵测， 那么

只能说明， 我们还是没有真正了解自

己， 懂得自己要的究竟是什么。 要知道

“云淡风轻” 的原因恰恰是 “一轮江月

明” 啊。
也有人要说 ， 我有高远的目标难

道不对吗？ 首先 ， 目标的形成 ， 一定

是在过程， 而不是在结果中的 ， 所以

到 了 最 后 关 头 突 然 有 了 高 远 的 目 标 ，
那目标本身就是虚妄的 。 其次 ， 所谓

目标， 并不是别人的期许 、 内心的幻

想， 而是在努力的过程中逐渐认识自

己之后的必然结果 。 我一直主张人生

“可遇不可求”， 遇， 是一种自然而然

的结果， 求， 是放手一搏的乖张。 求，
未必没有， 但是因为远高于自己的能

力， 寄希望于命运 ， 所以常常是期望

越大失望越大 。 遇 ， 是基于对自身的

认知， 所以自然可以从容潇洒 。 “一

轮江月明”， 不就为了感受这大自然的

“云淡风轻” 吗？
古人有语云 “功不唐捐”， 意思是

所有的努力不会白费 。 求学时的所有

努力在今后人生的每个阶段都会发挥

其应有的作用 ， 不必矻矻于当前 。 如

果能够静下心来 ， 认认真真地问一下

自 己 ， 我 是 谁 ， 我 要 的 究 竟 是 什 么 ，
或许反而能够让自己浮动的内心渐渐

地平静下来， 用云淡风轻的姿态去面

对自己人生的第一次抉择 。 当然 ， 云

淡风轻一轮江月明之后 ， 自然是天地

浩荡， 振翮高翔了 。 希望大家能够发

现真正的自我， 遇到最好的未来。

（作者系上海市建平中学副校长 、
语文特级教师）

这段人生历练， 才是受用不尽的财富■本报记者 张鹏

再见， 我的高三， 要永远铭
记那些闪闪发亮的日子

“进入高三， 学生们的压力很大。
这种压力并非来自于学科成绩， 更多

的是源于面对未来时的不确定性。” 上

海市建平中学 90 后物理教师潘斐然是

第一次带教高三， 她有些兴奋、 有些

忐忑。 在她看来， 新高考背景下， 各

个学科需要掌握的知识难度明显下降，
作为高三教师， 应该更多关注学生的

情绪和心态变化。
七宝中学高三理科班化学教师周

国亮对此感触颇深： “高三学生都是

情绪敏感的小动物， 对他们要多多关

爱 。” 在周国亮的班级里 ， 谭 亮 （化

名） 的化学成绩在高一高二时并不理

想， 在距离等级考还有不到 3 个月的

时间， 周国亮也关注到了谭亮的情绪

开始变得有些焦虑。 他找到谭亮谈心

说： “要对自己有信心， 新高考学科

难 度 并 不 高 ， 在 最 后 几 个 月 的 时 间

里 ， 你可以巩固化学的基本 知 识 点 ，
老师相信你在等级考中一定会取得好

成绩！”
在周国亮的支持下， 接下来的两

个月里， 谭亮每天抽出时间来整理高

中化学的基础知识点， 整整齐齐抄写

在笔记本上 ， 次日拿给周国 亮 检 查 、
订正。 “按理说， 市实验性示范性高

中的教师可能并不会在备考阶段为一

个学生做这么基础的复习指导， 但不

能让任何一个学生掉队是作为高三老

师的职责所在 。” 周国亮的 付 出 得 到

了回报———谭亮在 5 月份的等级考试

中化学考取了满分 A+的成绩。
周国亮说， 高三老师要花费更多

的心血来关注学生的情绪和学习态度，
尤其是对于那些初显疲惫、 放松学习

劲头的学生， 更是要拉他们一把。 如

何给学生 “加压” “减压”， 考验的是

老师的功力 。 “9 月刚刚升入高三的

时候， 要适当给学生加压， 让他们尽

快进入高三的紧张学习状态中； 到了

次年 3 月， 学生们学习压力本身就不

小， 作为老师就要学会给孩子们减压，
陪伴他们一同度过高三。”

在学生们眼中， 市北中学高三年

级班主任郑琼是个正能量满满的老师，
她 说 话 语 速 很 快 ， 每 天 早 晨 给 学 生

“灌” 一段心灵鸡汤， 并把自己热爱生

活的一面展现给学生们。 她的学生这

样写道： “就连我这个不看朋友圈的

人， 都被老师感染了。 郑老师热爱生

活， 对工作也是干劲十足， 做他的学

生是一种幸福。”
郑 琼 说 ， 高 三 的 日 子 对 于 老 师

和 学 生 而 言 都 是 一 种 挑 战 ， 这 是 一

种 “甜 蜜 的 负 担 ” 。 相 比 老 师 的 说

教 ， 同 学 之 间 的 互 相 开 导 、 互 相 陪

伴 或 许 是 化 解 压 力 的 更 好 方 式 。 为

此 ， 郑 琼 坚 持 让 高 三 学 生 轮 班 写

“值 日 班 长 日 志 ” ， 详 细 记 录 班 级 每

个 同 学 的 行 为 情 绪 ， 还 可 以 向 老 师

吐 露 心 里 话 。 郑 琼 不 管 多 忙 ， 都 会

在 每 一 篇 日 志 上 进 行 标 注 、 写 上 评

语 。 “因 为 毕 业 于 一 所 并 不 出 色 的

公 办 初 中 ， 起 初 我 对 自 己 并 没 有 抱

太 大 的 信 心 ， 甚 至 怀 着 十 万 分 的 谦

卑 ， 所 以 老 师 让 我 当 班 长 的 那 一 刻

实 在 是 惊 喜 ， 感 谢 您 三 年 来 对 我 的

信任 。” 班长何文 （化名 ） 在 最 后 一

期 的 值 班 日 志 中 这 样 回 忆 三 年 的 高

中生活 。
高三就像是一段会闪闪发亮的时

光， 会深深印刻在每一个学生的心里。
“谢谢亲爱的你们， 陪伴我走过一年高

三的美好时光，有太多太多的不舍……
祝愿你们在 6 月收获成功， 在未来的

日子里一切都好 。” 5 月 27 日 ， 建平

中学 2017 届学生毕业典礼举行， 生物

教师、 高三班主任王丹在朋友圈里留

下这样简单、 真诚的祝福。

你好， 我的高考， 人生中平
淡又不平凡的三天

6 月 7 日—9 日， 是应届高三毕业

生人生中最平淡也是最不平凡的三天。

经历了年初的英语第一考 、 5 月份的

等级考， 面对高考， 高三学子们积攒

的考场经验并不算少。
高三教师们建议， 不论是家长还

是学生， 首先都要以平常心来对待这

场考试。 上海中学高三年级政治教研

组长何建军言辞恳切， 他说： “这最

后的几天， 是目前求学道路上最漫长

的几天， 如何在最后的高三学习生涯

中， 收获最圆满的成果， 是考生和家

长的心愿， 也是老师的最大心愿。”
几乎所有的高三教师都认为， 经

过紧张的复习迎考， 学生们的知识储

备已经完成， 虽然高考考的是知识和

思维 ， 可最后阶段比拼的 还 有 体 力 、
毅力和心态。

经 验 丰 富 的 何 建 军 为 考 生 提 出

备 考 建 议 ： 考 生 们 在 最 后 几 天 应 该

优 先 保 证 合 理 的 休 息 和 睡 眠 ， 调 整

生物钟 ， 将身体状态调整到最佳 。
此外 ， 要 注 意 考 试 时 间 的 变 化 。

语文 、 数学和外语学科的 考 试 时 间 ，
要 明 显 长 于 其 他 学 科 。 因 此 ， 需 要

考 生 根 据 新 的 考 试 时 间 有 针 对 性 地

调整考试的节奏 。
考 生 们 可 以 在 学 习 之 余 适 当 通

过 一 些 合 适 的 体 育 活 动 放 松 心 情 ，
如 散 步 、 慢 跑 等 ， 劳 逸 结 合 。 家 长

此 时 也 应 该 减 少 外 出 应 酬 活 动 ， 减

少 看 电 视 等 娱 乐 活 动 ， 可 以 陪 伴 在

孩 子 身 边 ， 看 看 书 ， 聊 些 轻 松 的 话

题 ， 营造和谐的家庭氛围 。
何建军建议考生们， 在最后的复

习学科知识、 做题等学习环节， 还是

要保持相应的紧张状态， 不要过于放

松。 “还是要自我模拟， 做高考模拟

题， 当然很难的怪题和偏题可以尽量

避免， 对自我进行积极的暗示， 给自

己坚定的信心。”
除此之外， 家长对考试需要的证

件、 文具、 耳机等， 要做好物质准备，
还要根据考试期间的天气、 交通等状

况做好相应的预案， 做好考试期间的

休息和饮食等计划。
高考只不过是人生道路上的一道

驿站， 过去了， 一路向前！

高三教师寄语即将走上考场的学生———

把高考当作人生道路上的一道驿站
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■蔡骏

考试期间给孩子吃什么能够抗疲

劳； 如何缓解孩子的考前压力， 有效

地帮助孩子提高记忆力？ 一年一度的

中高考季近在眼前， 家长们又开始为

如何安排考生在考试期间的饮食而发

愁。 营养专家给出建议： 考试期间的

饮食应该遵循安全、 清淡、 营养三原

则, 合理膳食、 均衡营养。
首先， 考试期间饮食安全是最

重要的， 俗话说： “病从口入”， 因

为吃得不安全出问题 ， 可 就 功 亏 一

篑了。 考试期间要保证食物的新鲜、
干净 。 考试期间气候 炎 热 ， 食 物 容

易变质腐败 ， 因此一 定 吃 新 鲜 的 食

物 ， 不吃隔夜的饭菜 ； 尽 量 减 少 外

出就餐机会 ， 不要购 买 街 贩 的 不 卫

生的食物 。 夏季气温 高 ， 外 购 的 熟

食 、 豆制品长时间放 置 后 ， 很 容 易

变质 ， 路边烧烤 、 麻 辣 烫 等 食 材 和

餐具都没有流动水清 洗 ， 消 毒 更 是

谈不上 ， 细菌污染非 常 严 重 。 也 要

注意尽量不吃凉拌菜 和 卤 菜 。 这 是

因为 ， 凉拌菜在清洗 环 节 很 可 能 会

洗不干净， 有细菌或病菌残留;其次，
凉拌菜有荤有素 ， 不 同 的 菜 品 带 有

不同的菌类 ， 可能会 因 为 卫 生 不 安

全出现各种问题。
考试期 间 考 生 要 吃 平 时 习 惯 吃

的食物 ， 食谱当以不变应 万 变 。 不

要打乱考生的饮食规律 ， 突 然 改 变

饮食习惯 ， 进食不习惯或 从 来 没 有

接触的食物 ， 可能导致胃 肠 过 敏 出

现不适症状 ， 如腹胀 、 腹 痛 、 腹 泻

等 ， 影响考试 。 不要过多 进 食 性 味

寒凉或温热的食物 ， 大量 食 用 性 味

偏颇的食物容易引起 “上 火 ” 或 脾

胃虚寒腹痛 、 腹泻等症状 。 考 试 期

间 应 少 或 不 要 选 择 带 坚 壳 、 多 刺

的 食 物 ； 不 要 迷 信 坊 间 流 传 的 所

谓 “应 考 秘 方 ” ， 在 考 试 期 间 突 然

添 加 各 种 “补 品 ” ， 容 易 发 生 意 外

事 件 。
其 次 ， 考 试 期 间 饮 食 应 以 清 淡

为 主 ， 不 吃 过 油 过 腻 的 食 物 ， 生

冷 、 油腻的食物不易 消 化 ， 加 重 消

化负担 ， 导致分布到 大 脑 的 血 液 相

应减少 ， 降低大脑的 灵 敏 度 ， 从 而

影 响 到 考 试 发 挥 。 少 吃 油 条 、 油

饼 、 爆米花 、 皮蛋 、 罐 装 食 品 或 饮

料等含铅 、 铝食物 ， 这 些 食 品 会 影

响脑细胞的功能 ， 引 起 记 忆 力 和 智

力减退 。
不 吃 烧 烤 食 品 ， 因 为 烧 烤 在 熏

烤过程中会产生苯并芘等有害物质；
不要过多食用冰激凌、 炸鸡、 薯条、
比萨 、 汉堡 、 芝士蛋 糕 、 带 皮 的 鸡

鸭肉类等含高脂肪的 食 物 ， 否 则 会

引 起 消 化 不 良 ； 酒 、 咖 啡 、 浓 茶 、
辣椒 、 咖喱等的过多 摄 入 容 易 造 成

过度兴奋， 情绪焦虑。
考 前 一 餐 时 间 应 安 排 在 考 试 前

2-3 小时， 摄入量在 7-8 成饱为宜，
有研究显示 ， 半饥半 饱 状 态 更 利 于

考生临场发挥。
再次， 考试期间饮食要均衡营

养 ， 食物的多样性是 均 衡 饮 食 的 保

证， 每天食物品种在 15-20 种， 主

食中应适量加入燕麦 、 荞 麦 、 玉 米

等五谷杂粮 。 这是因 为 ， 五 谷 杂 粮

可以补充身体中丢失 的 钾 元 素 ， 有

效防治夏季犯困 、 精 神 不 振 。 丰 富

的主食为考生提供充 足 的 碳 水 化 合

物， 鱼、 瘦猪肉、 牛肉、 牛奶、 蛋、
豆类及豆制品提供丰 富 的 优 质 蛋 白

质和适量的脂肪 ， 新 鲜 深 色 蔬 菜 及

丰富的水果含有考生必须的维生素、
矿物质和微量元素。

家 长 们 在 此 基 础 上 可 根 据 具 体

情况进行针对性的饮 食 调 节 ： 如 添

加一些深海鱼类 、 蛋 黄 、 大 豆 、 核

桃等富含卵磷脂和不 饱 和 脂 肪 酸 的

食物 ， 以补充营养 ， 益 智 补 脑 。 增

加些菌菇类以及胡萝 卜 、 菜 花 、 黄

花 菜 、 菠 菜 、 芹 菜 、 毛 豆 、 香 蕉 、
樱桃、 草莓等含钾丰富的蔬菜水果，
有助于考生对抗疲劳 。 如 中 高 考 期

间气温高 、 湿度大的 话 ， 可 在 食 谱

中增加西瓜 、 番茄 、 绿 豆 、 鸭 肉 等

消暑食物以及薏仁 、 冬 瓜 、 莲 藕 等

祛湿的食材。
此 外 ， 还 可 以 巧 妙 应 用 蔬 菜 和

水果的色彩调节考生 情 绪 ， 五 颜 六

色的蔬菜和水果不仅让人增强食欲，
还有不同心里暗示作 用 ： 黑 色 食 物

可增强自信， 绿色蔬菜可稳定情绪，
红色食物可兴奋神经 ， 较 文 静 的 考

生可多吃些红色食物 ， 能 起 到 活 跃

大脑的作用 。 较急躁 粗 心 的 考 生 则

可多吃牛奶 、 鱼虾含 钙 丰 富 的 食 物

和黑色的食物。

（作者系上海中医药大学附属龙
华医院临床营养科主任）

考试期间如何做到
合理膳食、均衡营养

距离 2017 年全国高考 ， 还有最后几天 。 对

于这一届高三学子而言， 自己的高中生活， 也即

将画上一个完满的句号。
今年是上海首次实施 “3+3” 新高考方案 ，

2017 届高中毕业生面前似乎多了几分 “未知 ”，
也注定会有更多的收获。

经历过高考的 “过来人” 都很淡然 ， 他们眼

中， 高考好比是人生路上的一道驿站； 相比之下，
高三的学习时光似乎更值得回味。 高中生们在最

后一年的学习过程中不断认识自我 ， 学会行动 ，
这是一个人在高中阶段最好的收获。

高三的教师们祝福并希望考生， 能用平和的

心态面对高中阶段的最后一场考试， 并永远铭记

高三那些 “闪闪发亮” 的时光。

周润卿
上海市建平中学 2016 届毕业生
现在就读于上海交通大学密西根学院

又到了一年的高考季 ， 不知道即

将要踏入考场的你， 是否做好了准备？
我想， 在这之前， 你已经历了高三一

年的磨砺。 在无数个夜晚， 你背着早

已翻旧的词汇手册， 刷着一张又一张

的试卷。 或许你已疲倦， 又或许正乐

在其中。
不 管 怎 样 ， 这 些 都 将 成 为 过 去 。

现在， 你们即将面临一场重大的考验。
我将高考说成一场考验是因为它不仅

考察考生的知识水平， 也是在考验耐

力与心理。
临近考试， 我讲讲我个人的一点

考试经验吧。 首先要认清的是， 高考

试题并不艰深， 把基础知识掌握扎实、
吃透知识点才是关键。 记得去年高考

之前， 我还特别拿出时间， 把每一科

目教材上的基础知识都梳理一遍 ， 课

后做错的习题再巩固知新， 此时 ， 高

考的大部分分数已经握在手里了。
数学考试的时候 ， 建议考生就按

照卷子的题目顺序做， 不要一上来先

做压轴题 （当然卷子发下来以后 ， 正

式打铃之前这段时间， 看一看最后一

题 是 可 以 的 ）， 也 不 要 跳 着 题 目 的 顺

序 做 题 ， 一 是 因 为 这 样 可 能 会 漏 题 ，
二是不利于对做题节奏的把握。

理科考试中， 尤其要避免时间不

足、 题目来不及做的情况。 因此 ， 考

生把握做题速度十分重要。 相信大家

经过高三一年的训练与考试， 已经对

自己的做题节奏掌握得很好了。 如果

还是心里没有底的话， 可以抓紧最后

的这几天复习时间， 做上几套模拟卷。
注意做模拟卷的时候一定要严格按照

考试的时长， 不能拖拉， 也不要太过

草率。
考试的时候， 如果被一道题目卡

住超过 5 分钟仍没有一点思路， 千万

不要执着于此。 建议考生们跳掉这道

题， 继续往后做。 就算是填空题第一

题被卡住， 也要能放得下， 淡定地继

续做题。 如果压轴题是证明题， 即使

没有思路， 也请千万不要空着， 可以

将题目中的信息尽量用数学语言描述

出来。
高 考 固 然 重 要 ， 但 也 决 不 是

“一 考 定 终 身 ” 。 希 望 学 弟 学 妹 们 可

以 将 高 考 看 做 是 学 习 成 长 之 路 上 的

一 次 宝 贵 经 历 。 用 平 常 而 认 真 的 心

对 待 高 考 ， 以 饱 满 自 信 的 态 度 面 对

它 。 最 后 ， 请 相 信 你 的 学 校 和 老 师 ，
相 信 你 自 己 这 么 长 时 间 以 来 所 付 出

的 努 力 都 不 是 白 费 的 。 祝 愿 每 一 位

考 生 高 考 顺 利 ， 收 到 心 仪 大 学 的 录

取通知书 。
“你相信自己一定能考好吗？” 如

果现在你的回答还有犹豫和忐忑 ， 那

就请你相信自己一定能做对所有会做

的题。 因为这样， 也算是无悔了。

要把握好做题的顺序和节奏


