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“两考”在即，考生们准备好了吗？
导报讯“两考”在即，你准备好

了吗？又到了紧张的考试季，参加今
年高考和中考的学子们都已打起十
二分精神，铆足干劲，迎接挑战。

今年，高考、选考安排在6月7日
至10日进行。7日上午和下午分别
进行语文和数学科目的考试；8日上
午和下午分别进行技术和外语科目
的考试；9日上午进行物理和思想政
治科目的考试，下午进行化学科目的
考试；10日上午考的是历史和生物科
目，下午考地理科目。

中考则在高考后一周进行，即安
排在6月16日至17日。16日上午和
下午分别进行语文和数学、历史和社
会·道德与法制科目的考试；17日上
午和下午分别进行科学和英语科目
的考试。

一场考试，考验的是学生的学习
答题技巧、心理素质、身体素质等，最
后几周，考生如何将自己调整到最佳
状态？

为此，记者采访了兰溪五中心理
教师方少萍，与大家畅谈考生考前心
理该如何调适。她认为，中考高考
前，调整学生的身心状态是非常重要
的。考生要合理规划学习和生活，注
意提高复习的针对性和有效性。对
于考生如何调整状态，她给出了七条
具体建议。

建议一：思想纯粹
最后几周，考生要消除一切不必

要的外部信息，减少外部干扰，使思
维更加纯粹，目标更加单一，作息更
加规律，休息更加科学。

建议二：稳定情绪

临近考试，由于压力大，考生情
绪容易出现较大波动。在快节奏、高
强度的学习和生活中，考生应该调整
自己的情绪，保持稳定的状态。

学生应该多与自己比较，少与同
学比较，做一个“输得起”的人，有一
颗坚强的心。要做到这一点，一方面
要懂得如何健康地释放压力；另一方
面，要劳逸结合，根据个人身体状况
保持良好的精神状态。

建议三：劳逸结合
研究表明，体育锻炼有利于释放

压力，提高学习效率。运动是减轻压
力最好的方法，考生要留出适当的体
育运动时间，锻炼最好放在上午进
行，避免睡前太过兴奋。运动方式建
议选择适当慢跑、跳绳等。

建议四：释放焦虑
考生要用平常心看待模考分数，

相比于成绩，考生要关注的是考试中
没有掌握的知识点，找到没有掌握或
记忆库紊乱的章节，然后对这些章节
进行重新学习和记忆整理，只要认真
地解决每一个没有掌握或记忆紊乱
的章节，将来的困难就会越来越少。

如果近期考试出错较多，你不妨
这样想：幸亏不是高考，试卷出得真
好，小部分题目才是我没有掌握的，
找出了我的薄弱环节，正有利于查漏
补缺。

建议五：保持节奏
节奏感对考生来说非常重要。

学习节奏、考试节奏、运动节奏、睡眠
节奏应尽量保持科学规律。

以睡眠节奏为例：睡眠不能没有
底线，不能为了学习而压缩睡眠时

间。考生想通过延长
学习时间来获得理想
的学习成绩，这只会导
致第二天学习的低效
率。由于效率低下，只
能更进一步压缩休息
时间来弥补，从而形成
恶性循环。
建议六：时刻细心
细心是一种长期

的习惯和能力，需要渗
透到日常生活的方方
面面。以考场答题为
例，养成工整书写和规
范答题的习惯，可以规
避不必要的低级失误；
养成分区域打草稿的
习惯，可以提高检查的
效率，也更容易查找出
因粗心导致的错误。
建议七：强化自信
高考之路注定孤

独艰难。考生必须相信自己，坚持自
己的梦想。没有人会嘲笑你的目标
有多高，人们只会嘲笑你的努力和目
标不匹配。

这段时间，对于自己的缺点和不
足不要过多责备，要多看、多想、多忆
自己的长处和潜力，激发自信心。考
生每天可对自己进行积极暗示，强化
自己的信心，自我打气。

乾坤未定，你我皆是黑马！剩下
的最后几周，要调整好心态，掌握好
节奏和方法，相信你们一定能在高考
中赢得胜利，加油！

记者 姜一峰

柏社中心小学垃圾分类督导小队正式上岗
导报讯“垃圾分一分，环境美十

分！”近日，柏社中心小学全体师生积
极引导同学们从捡起地上小纸片的
点滴做起，践行“小手拉大手，以点带
面”的方式，将垃圾分类工作从学校
延伸到学生家庭，发动村民做好垃圾
分类，助力全国文明城市创建。

据悉，自垃圾分类工作开展以
来，为了能让垃圾分类工作落地有
声，柏社中心小学对全体学生进行垃
圾分类知识讲解、现场教学、模拟“上
岗”等一系列培训，从中选出了垃圾
分类工作优秀的学生代表，组成了该
校首支“垃圾分类督导小队”。柏社
中心小学地处山区，有大部分学生都

是跟着爷爷奶奶生活的，老年人生活
习惯不同，对垃圾分类没有具体概
念，要真正落实做好垃圾分类工作并
不是件易事。小小督导员们为了让
更多人有垃圾分类的意识，正确地
分类垃圾，他们戴上“红袖章”，一户
一户地将自己所学的知识讲给爷爷
奶奶、叔叔阿姨们听，认真地宣传垃
圾分类的必要性。同时，利用自己的
空余时间，去部分同学家中进行“突
击检查”，如果哪一户家庭的垃圾分
类工作没有做好，他们就会耐心地在
现场进行劝说，作进一步的知识普
及。

从本学期开始，柏社中心小学还

给每一位同学发了一本垃圾分类记
录手册，让每一位孩子每日对自己家
中的垃圾分类情况进行记录。小小
监督员们利用放学后或周末的空余
时间，对垃圾分类和记录情况进行监
督检查，以此来保证各个家庭垃圾分
类工作正常开展。

通过“垃圾分类督导小队”一系
列的耐心讲解、监督反馈和定期检
查，以校带家的垃圾分类工作模式有
所成效，村民们的垃圾分类意识有了
显著提高。接下来，学校也会加大小
小督导员队伍的建设，更加规范其工
作。 记者 胡梦真

兰溪教育界深切缅怀数学巨擘王元
导报讯 王元院士去世的消息传

到兰溪、传到母校柏社乡六山小学，
家乡人民纷纷为这位数学界巨星的
陨落悲痛不已。

1930年，王元出生在兰溪。在三
岁时，其父亲调省里工作，王元也跟着
到杭州居住。抗战爆发后，王元全家
回兰溪避难，住在水阁塘乡蒋家。王
元与弟弟就读于蒋氏公学（今六山小
学），在那里度过了一个愉快的童年。

人生百年，立于幼学。蒋氏公学
的教育之始，来日聚成了王元的璀璨
星河。26岁那年，王元证明了哥德巴
赫猜想中的“3+4”命题，使中国首次
在这一领域跃居世界领先地位。随
后，他与恩师华罗庚合作，提出了享
誉国际学术界的“华-王方法”。

对于故乡兰溪，王元有着一种不

可分割的情感。2018年，他曾在给六
山小学的一封回信中写道：“这是我
初上小学，看照片，一切如前一样，十
分清晰。我家窗外，面对铁甲山，我
总想爬上去看看，但无人带我去。”

遗憾的是，由于年事已高，王元
心有余而力不足，回乡之旅终未能成
行。但王元院士牵挂家乡人民之心
不改，他在回信中这样勉励家乡青少
年，“努力不计年，自强永不息。”

岁月洗礼，院士魂牵梦萦的铁甲
山依旧威风凛凛，山脚下的读书声清
朗响亮。

家乡兰溪寄托着王元的游子情
思，而他曾经就读的六山小学，也一
直以这位数学领域的巨擘为荣。

六山小学官微发文哀悼王元院
士，文中写道：“斯人已逝，岁月留痕；

求是创新，德才兼备；奉献才智，报效
祖国；求知为人，吾辈楷模。惊闻王
元先生辞世，六山小学全体师生不胜
哀恸。六山学子定会带着王元院士
的期许，在求学道路上脚踏实地、积
极进取，不懈努力！王元先生千古！”

斯人已逝，音容宛在。曾与王元
院士有过两次通信来往的六山小学
校长李晓辉说，在他看来，王元院士
不仅治学严谨，而且从字里行间能感
受出院士的随和、亲切待人之风。

“王元院士在数学领域取得的非
凡成绩，诠释了何为择一事精一学钟
一生，这无疑给后学做出了榜样。”李
晓辉说，家乡学子定会带着王元院士
的期许，在求学道路上脚踏实地、积
极进取，不懈努力。

记者 姜一峰

兰溪二中
开展应急演练活动

导报讯 为提高学校师生的自救逃生
能力，提升学生防溺水安全意识和自护自
救能力，日前，兰溪二中举行了一场防灾
减灾、防溺水应急演练活动。

演练前，兰溪市红十字应急救援队
和学校联合制定详细的防灾减灾、防溺
水应急演练方案，明确演练目的和演练
方法，强调注意事项，并由班主任指导学
生学习防灾减灾的相关知识。

演练正式开始，学校拉响警报，师生
用湿毛巾捂住口鼻，弯下腰，沿着墙角，
各班教师一前一后引导学生按照指定的
疏散通道有序逃生，并到操场集合。

市红十字会应急救援队队长马庆宏
对火灾安全疏散演练进行了现场评估，随
后他向同学们接连提出了三个问题：“为
什么要用湿毛巾？为什么要弯下腰？为
什么沿着墙角？”他一一作了解释，并向大
家明确了演练疏散的动作要点。

在随后的防溺水演练环节，全体师
生还体验了“一盆水憋气”小游戏。大家
在脸盆注入半盆水，分别通过十秒、二十
秒、三十秒及四十秒钟的憋气实验体验
溺水场景。实验结果显示，大部分同学
在30秒左右难以坚持，感受到呼吸困难。

“夏季是溺水事故高发时节，大家一
定要正确掌握防溺水知识。”现场，马庆
宏还向全体师生讲解了防溺水基础知
识、防溺水措施、正确施救自救方法。

灾难没有预演，生命须当珍惜。不
少师生表示，此次活动让全校师生深受
启发，使师生们更加充分地认识到安全
的重要、生命的可贵，有效地增强了安全
防范和自我保护能力。 记者 姜一峰

“幼小衔接”
走进张坑小学

导报讯 近日，兰溪市张坑中心小学
与上华街道大园畈幼儿园携手举行了一
场幼小衔接活动。大园畈幼儿园大班的
孩子在张坑中心小学老师的带领下参观
了张坑小学的阅览室、心理健康室、音乐
室等场馆，走进了有着“小小菜园”之称
的“知味田”，还有模有样地排起整齐的
队伍，观看了升旗仪式，聆听了国旗下讲
话，有的还跟着大哥哥大姐姐们做起了
课间操。这次幼小衔接活动，孩子们通
过亲眼观察、亲耳聆听、亲身体验，近距
离感受到了小学校园生活的无限魅力，
为他们顺利进入小学奠定了坚实的基
础。 通讯员 吴能福


