
国家卫健委官网日前发
布10条2020年高考防疫家
长关键提示。其中提醒，家
长帮助孩子准备好口罩、手
套、速干手消毒剂等个人防
护和消毒用品，提醒孩子严
格按照考试规定，携带准考
证、身份证以及相关考试用
品、防护物品。

疫情让今年高考与以往
不同，关键提示提醒家长也要
做好个人防疫。比如，考前及
高考期间做好自身的健康监
测，如有异常，应向考生所在
学校报告，并及时就医。身
体不适时，尽量减少与考生
直接接触。家长宜尽量减少
外出，减少聚会、聚餐等聚集
性活动，避免前往人员密集
和通风不良的场所。如需外
出，应做好个人防护，科学佩
戴口罩、保持1米社交距离、
加强手卫生。

送考时，关键提示提醒家
长自觉维护考点周边秩序，遵
守各考点送考区的相关制度，
不进入考点警戒范围，嘱咐孩
子按考点指示图或工作人员
指引进入考场。将孩子送至
考点顺利进校后，自行离去，
不聚集、不扎堆，减少交谈，避
免交叉感染。同时做好个人
防护，尽量与他人保持一定距
离等。

选择休息场所时，关键提
示提醒有条件的考生在考试

间隔期间应回家休息。如需
订酒店，尽量采用预约方式，
缩短到店时间，提前了解酒店
要求，准备好每个人的身份
证、健康码等。到店后尽量与
他人保持一定距离，避免人群
聚集。进入房间，对公用设
备、设施如卫生间和门把手等
表面可做清洁消毒，并建议自
带个人用品。

在准备考生饮食时，关键
提示提醒食物应烧熟煮透，家
庭制备食物注意关键环节卫
生，保证食材新鲜，加工和存
放时注意生熟分开。外购即
食食品要注意食品的保质期
和储存条件。在外就餐时，注
意做好防护，减少就餐时间，
使用公勺公筷。考试期间坚
持规律饮食，家长给孩子多准
备清淡、易消化食物，三餐膳
食要营养均衡，早餐忌过饱，
午餐要荤素搭配，晚餐以清淡
为主，不宜喝浓茶和咖啡。

在缓解考生心理压力上，
关键提示提醒家长考前要按
照高考的时间安排调整孩子
作息，根据孩子的身体素质，
选择适合的运动项目和方式
稍作放松，高考期间不可运动
过量。同时，家长要关注孩子
的心理状态，营造温馨、放松
的家庭氛围。可以跟孩子多
谈心，减轻孩子的心理压力，
积极、正向鼓励孩子乐观面
对、从容应对高考。据新华社

如何安排考期饮食，为人
生中这次重要的挑战助力？
中国科学院大学宁波华美医
院（宁波市第二医院）营养师
给出了建议。

很多家长关心，考前要不
要给孩子吃点好的，或者买点
保健品什么的补一补？国科
大华美医院营养科科长徐斌
斌建议，考前切勿换品种，盲
目进补则更不靠谱。

考试期间，骤然加大的
压力可能影响孩子的食欲，
怎么让孩子吃得好？徐斌斌
说，针对不爱吃正餐的孩子，
除了在烹饪上注重口味，还
可以试试增加其感官，比如
精致的摆盘，进餐时谈论一
些孩子感兴趣的话题，都可
以帮助促进食欲。

如果晚上需要熬夜学习，
晚餐可以多吃点全谷物，瘦
肉、豆类等含B族维生素丰富
的食物。可以在睡前1小时

准备一杯温热的牛奶和小点
心，也可以煮点易消化的红枣
粥、绿豆粥、莲子百合粥等。

营养师建议，早餐很重
要，早餐吃得好，头脑更灵
活。不吃早餐，胃处于空虚
状态，容易血糖下降，致使大
脑反应迟钝，影响学习效
率。所以，早餐一定要吃，最
好是坐下来好好吃早饭。早
餐尽量做到干稀平衡，比如
做点鸡蛋蔬菜卷饼、三明治
配上牛奶或果汁，也可以下
点面条、水饺、馄饨等，别忘
了放点蔬菜。

考试期间注意食品卫生，
食材尽量现买现煮现吃，外卖
或小摊的食物食品卫生上得
不到保证，不建议购买。平时
要注意多喝水，以白开水和矿
泉水为佳，尽量少喝饮料。充
足的水分可确保血液循环顺
畅，让反应更敏捷。
记者 孙美星 通讯员 郑轲
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今年高考选考首次同期进行

我市3.95万名考生今起参加高考
2020 年高考在延期一个月后今日开考。记者从省教育考试院获悉，浙江

32.57万名考生将在全省70余个考区、300余个考点的1.1万余个考场参加考试。
其中，我市共有3.95万名考生报考，将在全市8个考区41个考点“奋战”。

疫情下的高考有何不同？各考点又是如何准备的？昨日下午，本报记者兵分三
路，分别来到宁波效实中学、宁波三中、宁波李惠利中学等考点，一探究竟。

小伙伴们相约看考场

“我是二中的，和同学一起约了来
看考场，熟悉下环境！”昨日下午3点
25分，小陈同学和两个小伙伴在效实
中学白杨校区考点前等候着，有说有
笑。来自效实中学、宁波二中、宁波外
国语学校等高中的考生将在这个考点
进行考试。

当天下午3点30分，天上飘起了
细雨，学校打开通道，考生们排着队
鱼贯进入校内。“明天必须戴口罩进
校了！”“把伞收起来，慢一点！”“一定
要记得保持距离！”老师和保安师傅
一遍遍提醒着大家。

同学们进场后，马上到教学楼一楼
大门口张贴的考场分布图上找自己的
考场。教室里，每张桌位的右上角贴上
了考生信息。大家按秩序安静地进场，

找到自己的位置，检查一下桌子椅子，
然后默默地坐在位置上，感受下考场的
气氛。因为每个考生选考科目不同，大
家都根据自己的科目熟悉着考场。

下午3点半，惊驾路上，宁波市第
三中学安静的校园里，陆陆续续迎来
了前来探考点的高三学生。他们三五
成群，互相交流着考场信息。“我6门
学科有6个考场，每门课考试的位置
都不相同，得去找找。”来自四明中学
的一名女生和同伴对照着考试信息开
始寻找位置。

在李惠利中学考点，大屏幕上显
示着考场分布图，学生对应后再去寻
找自己的考场。目前学校也已做好各
项准备工作。据介绍，届时将有500
余名考生参加考试。

送祝福，学生跳着够“粽子”
“生于非典，考于新冠。惟其艰难，方

显勇毅。线上线下，志恒心专。”昨日上午，
宁波市第三中学高三的班主任和任课老
师，都给同学们送上了高考顺利的寄语。

班主任陈继华老师对同学们说：
付出终有回报，信心绝对重要。高考
了，别忘面带微笑。有空睡个好觉，不
必紧张煎熬。敞开鲲鹏怀抱，直上青云
九霄。语文备课组老师给同学们的寄

语是：愿你执才高八斗生辉笔，饮才思
万千智慧水，带气定神闲满面笑，拥胸
中成竹满怀志，书锦绣嫣然好答卷，定
折取桂冠来题名。

当日上午，该校5班的班主任还
在教室门口悬挂上了一只粽子，每个
进来的同学都跳起来够一下，寓意高
中。美好的祝福让同学们面带微笑，
释放了心中的紧张感。

高考选考首次同期进行

据统计，我省今年高考报名总人
数与去年相比持稳，其中普通高考有
26.81万人，单独考试招生5.76万人。
我市普通高校招生考试报名2.97万
人，高职单独考试报名0.98万人。

和往年有所不同的是，今年我省
高考语文、数学、外语与选考科目考试
将首次同期进行，时间为 7月 7-10
日。7日上午考语文，下午考数学；8

日上午考技术，下午考外语；9日上午
考物理、思想政治，下午考化学；10日
上午考历史、生物，下午考地理。

单独考试招生文化考试与职业技
能理论考试也将同期进行，其中7日
考文化课，8日上午考各类别职业技能
理论。考生须注意，高考外语含听力
考试，在开考前15分钟即停止进场。
请大家务必把握时间，提前安排出行。

国家卫健委发布
10条高考防疫家长关键提示

高考期间该怎么吃？
营养师给出饮食建议

考生在李惠利中学考点踩点考生在李惠利中学考点踩点。。

记者 李臻 王伟 张培坚张培坚 文文//摄摄


