
孩子高考三天，家长花费近千
家长过分关注，吃住行、营养费等推高了高考成本
本报记者 孙慧瑶

高考期间如何复习，淄博十八中高三老师给出建议：

复习回归基础，考后不要对答案
本报6月6日讯(见习记者 唐

宁) 7日，准备许久的莘莘学子
走上高考考场，进行人生的一次
大战。那么，高考期间，考生应该
如何复习准备呢？记者采访了淄
博市十八中高三级部的任课老
师，老师们建议：复习注意回归基
础，考后不要对答案。

高三级部刘主任说，在备考
期间，有很多同学还在看新知
识，总希望再多学一点，这种复

习方式是不恰当的，应当回归基
础知识。拿数学来说，这个时候
不建议再做新题，不要复习没见
过的新东西，主要是看看错题
本，有针对性地自主复习。高三2

班的班主任刘老师建议，文科综
合的复习注意今年热点，以前做
错的选择题再翻一翻，与数学不
同的是，文科综合的选择题临考
前，可以适当做四五个，保持做
题的状态。

两位老师都建议考后不要急
着对答案。刘主任说：“对答案容
易影响情绪，对答案后，如果碰巧
和别人答案一致，就会兴奋，如果
答案不一致，就会很失落，不论是
哪一种，都有情绪起伏，都会影响
情绪，不利于下一场考试。”

刘老师建议，考试这两天，要
注意休息，注意饮食，但是千万不
要打乱平常的规律。饮食上像平
常一样，不要突然吃大鱼大肉，以

免在考试中出现不适。作息也要
像平常一样，不要睡得太早，在保
持充足的睡眠的同时，也不要打
乱了生物钟。

高三1班的语文老师王老师
说，以一颗平常心面对高考，高考
过后也不要过于放松，可以休息，
也可以发展一下自己的兴趣爱
好，听听自己喜欢的音乐，看看自
己喜欢的电影，读读自己喜欢的
书。
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即日起选购2013款全新捷豹XJ/XF，加入“捷豹

零利率尊贷零享计划”，首付30%，即可尊享24期月

供0利率，轻松驾驭极致奢华。

捷豹 率享奢华0距离

今天，2013年的全国高

考拉开帷幕。高考，不管是对

考生还是对家长来说，都是

一个巨大挑战，体力、脑力、

财力方面都要做出很多付

出。一名淄博实验中学高三

学生的母亲常女士算了一笔

账，仅高考3天时间，在吃住

行方面就要花费近千元。

为照顾好孩子

家长请假陪考

“为了给孩子带来最好的考
试环境，高考3天我请了假，专门
陪考。”家住张店博大花园的常
女士告诉记者，她的孩子就读于
淄博实验中学，考前一周开始，
她就发现孩子的心理压力非常
大，一向开朗的儿子沉默寡言起
来。为了给孩子营造最好的考试
环境，常女士专门请了3天假来
陪考。

在高考的这3天里，常女士
已经规划好了孩子的食谱，接送
孩子考试和考点周边道路交通
状况的功课也做足了。常女士大
体估算了一下，高考3天时间，孩
子的吃住行、包括营养品等方面
加起来要花费近千元钱。

而据常女士介绍，像她一
样，专门请假陪考的家长并不在
少数。“我孩子他们班，得有十来
个家长专门请假陪考。高考是孩
子一辈子的大事，做家长的必须
得做好后勤保障。”

营养搭配成高三家长必修课

张女士家住人民西路市委附
近，儿子在淄博十一中读书，谈到
儿子备考的这一年时间里，她唏
嘘不已。

“儿子上了高三，营养上一定
不能缺少，每天菜、蛋、鱼、肉换着
花样的补，并且维生素、钙片也要
吃，加上买复习资料，上辅导班，
一个月下来，孩子的花销得3000

元左右。”
常女士也向记者介绍到，在

儿子备考的时间里，她也一直在
学习，一有闲暇时间就看营养食
谱，每天饭菜不重样，营养搭配均
衡，还得考虑是否适合孩子的饮
食习惯，并且营养口服药、维生素
片、钙片等营养品也不间断的给
孩子补充。

“高三学生压力大，用脑过
度，所以营养必须跟上。”张女士
说，营养补充是现阶段学生最重
要的，所以每天给孩子合理搭配
营养是她的必修课。张女士还说，
好在家离学校并不远，所以不用
租学区房，每天张女士和丈夫轮
换开车去接孩子就可以，否则孩
子一个月的开销不止3000元。

吃住行、营养费推高成本

记者在采访中发现，高考生
补充营养成为每位考生的重中之
重。“为了提高孩子记忆力，我在
药店买了一种增强记忆力的营养
胶囊给孩子补充营养。”一位在淄
博十一中门口接送孩子的家长介
绍到。

记者在市场上发现，这种提
高记忆里的营养胶囊一瓶要卖到
近三百元，一瓶吃一个月的时间，
一年下来需要好几千元的花费。
据该家长说，除此之外，为了备战

高考，从上高三开始，自己就给孩
子报了周末辅导班，一对一补课，
周末两天4个小时，一小时120元。

“虽然这些花费有些吃不消，但是
为了孩子还是非常愿意”。

“家长普遍有一种‘怕孩子输
在起跑线上’的心态 ,觉得为孩子
掏钱才能安心,这是一种盲目的焦
虑。”山东理工大学心理学李教授
说。李教授表示，正是由于很多家
长太过于看重，让高考从“一次升
学考试”演变成全民的消费 ,继而

形成一个产业。这个产业包括保
健品、补脑液、补习班、家教、营养
餐、学区房、高考移民代理、高考
房甚至考后的庆功宴和谢师宴等
等。“正是这些，推高了高考成
本。”李教授说。

“高考只是一次比较大型的
考试 ,平时怎么考 ,高考就怎么考 ,

不要刻意特殊化,这样不仅能降低
高考成本 ,减轻家长负担 ,对孩子
也有好处。”张店一中班主任张老
师说道。

6日下午，家长陪同考
生看考场。

本报记者 王鸿哲 摄

答题过程

掌握七项技巧

1、进场后，听从老师指
挥，认真听老师讲解要求，要
保持静坐，做考场镇静操，保
持平静心态。

2、答题策略要根据自己
的情况，由易到难，以不断得
到鼓励，保持思维活跃。

3、利用第一印象，力争卷
面干净，字迹工整，但不要因
精雕细刻而速度放慢。

4、答题时既要提高准确
率，又要重视复查，利用好有
序的演草纸，把好最后一关，
复查时要耐心、认真；为排除
定势干扰，可换个角度反证，
逆向对证等，没有100%的把
握，不要修改已经做的题。

5、要科学支配时间，快而
准；尤其不恋战，防止前松后
紧；充分利用考试时间。

6、时间快到了，还有问答
题或计算题未答完，只要还有
时间，只要不倒扣分，选分数
值高的试题攻解，能多做一步
就多做一步.

7、检查时发现有错，先在
旁边另写，不要急于把以前的
画掉，确认无误后再更改。

乍进考场紧张

快速放松有法

刚一进入高考考场，很多
考生都会紧张不安，那么考生
出现这种慌乱时能有什么方
法可以应对呢？下面给大家讲
解考场快速放松的方法：

1、身体自然坐正，靠在椅
背上，闭上眼睛。

2、做一次舒畅的深呼吸，
徐缓、平静地呼气。呼气时，对
自己说“放松”，想象着“紧张”
随呼气排出了体外。

3、做深呼吸时放松，把手
臂悬于体侧，感到温热的血流
进入双手。想象着“紧张”也随
之从指尖流了出去。

4、反复数次屈伸手指，放
松手指肌肉，以促进血液循
环。

5、轻微变换一下身体的
位置，以便使更充足的血液依
次流到全身各处。

6、舒展你的双臂、双腿和
腰背。

7、再做一次深沉而徐缓
的深呼吸，并在呼气时默念

“放松”，然后开始做题。
以上这一过程大约在30

秒钟或更少的时间内就能做
完。通过这样的放松，可以解
除考试中的怯场现象。
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