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每年在高考期间袁都有
个别考生会摊上一些意想
不到的突发状况遥考生如果
遇到特殊情况袁该怎么处理
呢钥 根据有关规定袁本报整
理了 7 类常遇到的特殊情
况的处理办法袁希望能对考
生有所帮助遥

丢失身份证或忘带身份证

身份证是考生参加考
试的必要证件袁 如临考前
不慎丢失袁 考生要立即向
户籍所在派出所申办临时
身份证袁 持临时身份证参
加考试遥

如考生临时忘记携带
身份证袁要在考前向监考工
作人员报告袁经考点领导小
组批准袁 可先参加考试袁但
在下场考试前要向监考工
作人员交验身份证遥

丢失准考证或忘带准考证

准考证是考生参加考
试的必要证件袁如临考前不

慎丢失袁考生要先向其所在
中学或街道办事处写出书
面材料袁说明丢失准考证的
原因和经过袁由所在中学或
街道出具证明后袁到所在区
高校招生办公室办理挂失
及补办手续遥

如考生临时忘记携带
准考证袁要在考前向监考工
作人员报告袁经考点领导小
组批准袁 可先参加考试袁但
在下场考试前要向监考工
作人员交验准考证遥

走错考场或不能按时到达

考试前一两天袁考生可
先熟悉考点周边环境袁计算
到达考点所需时间遥考试当
天袁 出发时间要留有余地遥
遇有交通堵塞袁可出示准考
证求得交通部门或交通民
警的帮助遥

近年来袁 求助于交通
部门的考生一般都能得到
帮助袁 因此考生遇到这类
情况袁不要惊慌失措遥各科
目开考 15 分钟后袁考生不

得进入考点参加当科目
考试遥

突患疾病或意外受伤

由于入学考试及其他
有关专业的加试都不允许
补考袁 因此遇此类情况袁考
生如能坚持袁要在进行临时
处置后尽力参加考试袁待考
试后再做彻底治疗遥如不能
按时参加考试袁就等于放弃
这次机会遥

临时出现不适状况

个别考生考场上会出
现如呕吐尧腹泻尧晕厥尧抽
筋尧 急于上厕所等不舒服
的感觉遥 这种情况大多是
由于考生过度紧张袁 身体
产生的应激反应遥 一旦出
现袁 考生要立即举手示意
监考员袁 由监考员酌情处
理遥一般情况下袁考生可在
监考员的陪同下临时离开
考场袁 由医务人员进行紧
急处理遥如身体允许袁考生

可继续应考袁 但考试时间
不延长遥 不能坚持考试等
于放弃本科目的考试机
会袁不予补考遥

试题印刷出现纰漏

开考前袁 考生要看清
监考员在黑板上写明的试
题本的页数和大题数袁然
后认真通览全卷袁 注意检
查是否有缺页尧 漏印或印
刷不清等现象遥 如遇此类
情况袁 考生要及时向监考
员声明袁 由监考员用备用
卷替换遥

更换试题本和答题卡

根据考场规则袁 开考
前考生有 5 分钟时间检
查自己的试题本及答题
卡是否符合要求遥 如考生
觉得有问题袁可利用这段
时间向监考员示意袁由监
考员查验并负责解决遥 开
考后一律不更换试题本
和答题卡遥

高考期间袁 为了取得
好成绩袁 家长和考生都希
望能从各方面尤其是营养
着手袁 将考生状态调整到
最佳遥 如何安排好这几天
的饮食营养袁 对保证考生
的身体健康和使大脑处于
良好状态极为重要袁 也是
家长的首要任务遥

1.营造轻松就餐氛
围袁清淡饮食

考试期间袁 家长先别
紧张袁 帮助考生放松是关
键遥考试这几天袁给孩子营
造良好的就餐环境袁 在进
餐过程中谈一些轻松尧愉
快的话题袁 有利于消化液
的分泌和消化食物遥

高考期间天气炎热袁
可以给孩子准备不同口味
的饭菜袁可做成酸甜味的尧
红烧或清蒸的遥 蔬菜可以
做成沙拉袁 不同颜色的蔬
菜搭配在一起袁 既好看又
可促进食欲遥

2. 根据饮食习惯袁
合理安排一日三餐

高考期间不要改变考
生平时的饮食习惯袁 不建
议大幅变换食谱袁 不要让
考生吃陌生的食物遥 考生
在备考期间本来就非常紧
张袁 如果一下添加大量的
高蛋白尧 高脂肪等难消化
的食物袁身体负担非常大遥
如果高考期间住在酒店袁
尽量不在外面点餐袁 少点
凉菜遥

3.早餐要吃饱尧吃好

研究发现袁 吃不吃早
餐尧 早餐营养是不是充
足袁会直接影响考生上午
的学习效率袁包括短暂记
忆力尧 逻辑思维能力尧创
造性思维能力遥 所以早餐
一定要吃袁 而且还要吃
饱尧吃好遥 一顿营养充足
的早餐应包括四类食物袁
即谷类食物尧 动物性食
物尧奶和奶制品尧蔬菜水
果类遥 谷类食物包括馒
头尧面条尧粥尧面包等袁可
根据考生平时喜好安排遥
动物性食物包括可提供
优质蛋白质的食物 袁瘦
肉尧蛋都可以遥 奶类包括
牛奶袁不喝牛奶的可以选
择酸奶遥 蔬菜包括绿叶蔬

菜袁水果袁也可以来点坚
果袁如腰果尧杏仁等遥

4.午餐尧晚餐食物
要多样

午餐尧 晚餐中的食物
要多样袁 注意选择富含优
质蛋白质的食物遥鱼虾尧瘦
肉尧鸡蛋尧牛奶尧豆腐等食
物含有丰富的优质蛋白
质袁 还含有丰富的矿物质
和维生素遥 新鲜蔬果中含
有丰富的维生素 C 和膳
食纤维袁 这类食物还可帮
助消化袁增加食欲遥鱼类不
必多吃袁 可以选择少许三
文鱼等海鱼遥

主食适当吃些全谷
物袁 可以提供丰富的维生
素 B1尧 矿物质和膳食纤
维袁比如燕麦尧糙米等遥 高
考这几天袁 考生吃到饱就
可以袁不要吃撑遥晚上按时
作息袁不建议熬夜遥如果晚
饭吃得早袁可适当加餐袁以
牛奶或豆浆加面包尧 清淡
的面条或馄饨为主遥

5.足量饮水袁少喝
饮料

足量饮水可以提高学
习能力遥 夏天出汗较多袁
容易导致体内缺水袁出现
头昏尧头疼等症状袁影响
学习效率遥 所以袁考生要
喝足水袁少喝饮料遥 每天
喝水总量在 1500要1700
毫升左右袁不要感到口渴
时再喝遥 家长可在家中准
备一些绿豆汤尧凉白开或
新鲜水果等袁供考生随时
饮用或解渴遥

6.高考期间不能给
孩子吃什么

高考期间天气炎热袁
需注意食品的储存尧保鲜遥
不要给考生吃变质尧腌制尧
熏烤的食物遥 不要在街头
小摊上买东西吃袁 不吃或
少吃冷饮遥 在吃东西前将
手洗干净袁注意卫生袁以免
引起肠道传染病遥

油炸食品容易使人产
生饱腹感袁降低食欲袁影响
其他食物的摄入量袁 而且
不易消化袁 会加重消化负
担袁 导致分布到大脑的血
液相应减少袁 影响学习效
率遥因此袁要少吃含脂肪高
的油炸食品遥

高考期间饮食要清淡
中国营养学会秘书长 研究员 杜松明

早餐院豆沙包或面包
片尧绿豆粥尧五香茶蛋尧黄
瓜拌煮花生尧酸奶尧水果
或西红柿遥

午餐院二米饭渊大
米尧糙米冤尧清蒸或香煎

三文鱼或平鱼尧蛋花紫
菜汤尧香菇油菜尧少量
水果遥

晚餐院 小米粥尧白
菜虾米炖豆腐尧青椒炒
猪肝尧全麦馒头遥

高考食谱推荐

本报讯 渊记者 邓 菡冤
记者从北京市公安局公安
交通管理局获悉袁明后两天
高考期间袁预计开考前和散
场后考点周边交通压力较
大袁交管部门将及时发布相
关信息袁全力做好出行考生
的交通服务保障遥

今年高考全市共有 91
个考点袁其中海淀尧西城尧东
城考点较多袁加上城区道路
通行和停车条件有限袁交管

部门预计袁7 时至 9 时尧11
时 30 分至 13 时尧14 时至
15时尧16时 30分至 18时袁
各考点周边交通压力较大遥
东城区广渠门桥区袁西城区
厂桥地区尧二龙路袁朝阳区
望京地区袁海淀区中关村大
街要中关村北大街一线周
边考点集中袁 两广大街尧平
安大街尧万泉河路尧崇文门
外大街尧东南二环等容易出
现车流集中的情况遥 在房

山尧顺义尧延庆尧通州部分考
点参加考试的考生较多袁周
边也容易出现瞬时交通压
力增大的情况遥

结合上述情况袁 交管
部门提示考生和家长提前
查看好所在考点具体位
置袁 避免因混淆考点位置
影响考生按时入场遥 选择
自驾车送考的考生家长可
在出行前关注北京交警通
过官方微博尧 广播等途径

发布的实时路况信息袁提
前规划好出行时间尧 行车
路线和抵达考点后车辆的
停放地点袁 以便按时将考
生送达考点遥

高考考试两天袁交管部
门将加强考点周边道路的
维护疏导遥途径考点附近道
路的市民要服从现场民警
指挥袁不要随意鸣笛袁为考
生营造一个良好尧安静的应
试环境遥

交管部门全力保障考生出行

高考遇特殊情况如何处理钥
本报记者 许 卉

北京第二
外国语学院附
属中学近日举
办高三心理健
康月要要要爱的
传承活动遥 图
为老师把幸福
熊抛给即将奔
赴高考考场的
考生遥

郭丽娜 摄


