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本报讯（记者 岳 阳） 记者日前从

“北京公交警方”官方微博获悉，今年

高考期间，北京地铁公司继续推行“三

优先”通道、“助力服务台”等服务举

措，助力考生便捷出行。

临近高考，北京地铁公司提前梳

理各车站临近考点信息，结合车站实

际，制定针对性保障方案和应急预

案，通过张贴出站引导标志或派发考

点地图、增派客流引导人员等方式，

为考生提供更加清晰的出行指引。

同时，北京地铁公司在考点临近

车站设置“三优先”通道，为持准考证

的考生、家长提供“优先购票、优先安

检、优先进站”服务，并在车站自动售

票机、安检点及闸机处安排工作人

员，加强巡视，优先处理考生搭乘过

程中遇到的各类特殊状况，协助考生

快捷出行。

针对高温多雨等天气特点 ，北

京地铁配足一次性雨衣，特别是在

临近考场的车站设立了“助力服务

台”，配齐 2B 铅笔、橡皮、尺子等应

考物资以及消毒纸巾、创可贴、风油

精等应急物资，助力考生无忧出行。

高考《考场规则》发布 考生要仔细阅读 考生乘坐北京地铁

优先进站

每临大事有静气 自信应考占鳌头
北京市第八十中学高三教学主管 涂 洁

作为高三班主任，在临近高考之时给予各位考生一些温馨提示，帮助大家舒缓情绪、提升状态。

衣食住行安排好

考前，考生要让自己进入一个适合

考试的常态。

在衣着方面，紧绷的、颜色过于鲜艳

的衣物容易带来不适或紧张感，所以考

生要尽量选择透气性好、柔软舒适、颜色

饱和度低的衣物。同时可以带一件外

套，根据考场温度情况选择是否添加。

饮食上，考生要保持日常饮食习惯，

增加蔬菜、水果和蛋白质的摄入，避免油

腻、辛辣和刺激性食物。不要暴饮暴食，

也不要为了考试而刻意节食，保持适中

的饮食量。正值夏季，要避免食用生冷、

不洁的食物，以防引起肠胃不适。

提前调整作息，考生要保证每天有

足够的睡眠时间，不要熬夜复习，要营造

良好的休息环境，保持安静和整洁，避免

噪音和杂物的干扰。睡前可以听一些轻

松的音乐或进行深呼吸，帮助自己放松

身心，提高睡眠质量。

考生还要提前了解考场信息，规划

好去考场的路线，预留好时间，避免考试

当天因交通问题而迟到。出行前务必确

认要带的物品是否齐全。路上注意安

全，越是关键时刻越要稳健，不要急行、

快行，要遵守交通规则，避免发生意外。

如果临时出现问题，要积极寻求帮助。

进考场前，考生要仔细检查物品是

否带齐，不能带入考场的物品要交给家

长或老师，以免因为物品影响考试。考

前可以上一次卫生间，尽量避免考试时

上卫生间耽误时间。

考场细节要把握

掌控节奏：考生要利用好考前5分钟，

可浏览试卷，做到心中有数，预掌控全卷

难易，做好时间分配。考生还要把握好自

己的做题节奏，不要受周围同学干扰。每

个人做题顺序、节奏、时间分配都不完全

相同，要坚信自己平时形成的做题习惯、

节奏、时间调配等没有任何问题。

卷面整洁：书写要工整、干净、易辨

认，即写“考试体”。字体、卷面清晰整洁

便于阅卷老师的识别、批阅。

积极暗示：在考试过程中，考生可给

自己积极的心理暗示，如“我一定能行”

“我已经准备好了”等。考试时如果突然

遇到一道题不会，或者预想简单的题变难

了，这时千万不要慌！人难我难，人易我

易，难易面前人人平等，没有必要心理失

衡。考生在思考一小会儿依然不会做的

情况下，可以先做后面的题，有时间再回

头做这道难题。会做的题要做对，不会做

的尽量写好步骤，不要在难题上留恋太

久，等做完全卷有时间可再回头思考。

仔细检查：考试结束前15分钟左右，

考生须检查答题卡是否填涂准确，有无

串行、错行、跳行等问题。主观题要看做

题位置是否正确，发现问题要在仅有的

空白处立即纠正。

考试最重要的就是发挥自己的正常

水平，专注自身，不要盲目跟风攀比。考

试是各科的组合拳，不要只看一科的得

失。考生要切记，考后坚决不对答案，考

一科放一科，积极调整状态投入下一科

备考。

距离高考还有几天，希望考生们明

确“静心学习”是第一绝招。行动，是打

败焦虑最好的办法。当你不知道该做什

么的时候，就把手头的每件小事都做好；

当你不知道该怎么开始时，就把离你最

近的那件事先做好。

以上温馨提示，希望能够帮助考生

们以最佳的状态迎接考试，发挥出最佳

水平，取得理想的成绩！

北京教育考试院日前发布高考《考

场规则》，提示考生要遵守考场规则，平

稳顺利完成考试。

考生要讲诚信，自觉服从监考员等

考试工作人员管理，不得以任何理由妨

碍监考员等考试工作人员履行职责，不

得扰乱考场及其他考试工作地点秩序，

不得危害他人的身体健康和生命安全。

考生须凭身份证和准考证按规定时

间和地点参加考试，要主动接受监考员

按规定进行的身份验证、身体健康监测

和对随身物品等进行的必要检查。同

时，考生还要按照考点具体要求存放手

机等非考试用品。

开考前35分钟（语文科目为考前40分

钟），考生须持身份证和准考证进入考场。

各科目开考 15 分钟后，考生不得进

入考点参加当场科目考试。外语科目考

生交卷出场时间不得早于 16时 30分，其

他科目交卷出场时间不得早于每科目考

试结束前30分钟。交卷出场后不得再次

进场续考。

考生进入考场，除2B铅笔、黑色字迹

签字笔、直尺、圆规、三角板、量角器、无

封套橡皮、标准化考试涂卡模板外，其他

任何物品不得带入考场；严禁携带各种

通讯工具（如手机等具有发送或者接收

信息功能的设备等）、电子存储记忆录放

等设备，以及涂改液、胶带、修正带等物

品进入考场，不得随身夹带文字材料及

其他与考试无关的物品；考场内不得自

行传递文具、用品等。

考生进入考场后，要按座位号对号

入座，同时将身份证和准考证放在桌子

右上角以便核验。考生领到答题卡后，

要按要求在规定的时间内在答题卡上的

指定位置准确、清楚地填写姓名、准考证

号，并在监考员的指导下正确粘贴个人

信息条形码。

遇试卷、答题卡分发错误及试题字

迹不清、重印、漏印或缺页等问题，考生

须在开考前报告监考员，开考后不再更

换；涉及试题内容的疑问，不得向监考

员询问。所有考试材料均须放置在桌

面上。

开考信号发出后方可答题。考生必

须用现行规范的语言文字答题。试题答

案要全部答在答题卡上，在试题册或草

稿纸上答题无效。考生要按答题卡上注

意事项所列要求作答，在答题卡上与题

号相对应的答题区域内作答，不得在答

题卡上规定答题区域外作答，不得用规

定以外的笔或纸作答，也不得在答题卡

上任何地方做任何标记。

考场内须保持安静，不得吸烟，不得

喧哗，不得交头接耳、左顾右盼、打手势、

做暗号，不得夹带、旁窥、抄袭或有意让

他人抄袭，不得传抄答案或交换试题册、

答题卡、草稿纸，不得传递文具、物品等。

考试结束前，要离开考场的考生须

先将答题卡、试题册、草稿纸整理好，再

举手提出离场，经监考员检查无误并允

许离场后方可离开考场，离场后不得在

考场附近逗留或交谈。

考试结束信号发出后，考生须立即

停笔并停止答题，将考试材料从上至下

按照答题卡、试题册、草稿纸的顺序平放

在桌面上，坐好静候收卷。待监考人员

收齐检查无误发出指令后，方可依次离

开考场。

考生不得将试题册、答题卡、草稿

纸等考场上所发的任何考试材料带出

考场。

如不遵守考场规则，不服从考试工

作人员管理，有违规行为的，将按照《中

华人民共和国教育法》《国家教育考试违

规处理办法》确定的程序和规定严肃处

理，并按规定记入国家教育考试诚信档

案；涉嫌犯罪的，按照《中华人民共和国

刑法》《最高人民法院、最高人民检察院

关于办理组织考试作弊等刑事案件适用

法律若干问题的解释》等法律规定，移送

司法机关追究法律责任。

（本报记者 岳 阳）


