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2020年，全市共有21971名考
生参加高考。

高考考点安排
今年共设置考点 17 个，考场

765个。

无锡城区6601人，
设231个考场

市一中 41个考场
辅仁高中 40个考场
市北高中 31个考场
六高中 22个考场
青山高中 37个考场
梅村高中 60个考场

江阴市5542人，
设190个考场

南菁高中 50个考场
江阴一中 56个考场
要塞中学 34个考场
江阴二中 50个考场

宜兴市3740人，
设129个考场

宜兴中学 37个考场
宜兴一中 46个考场
阳羡高中 16个考场
宜兴二中 30个考场

锡山区2249人，
设78个考场

天一中学 78个考场

惠山区2504人，设86个考场
锡山高中 86个考场

滨湖区1335人，设51个考场
太湖高中 51个考场

面临中、高考这样的大考，孩子难
免会有各种各样的困惑和问题，比如
压力过大、焦虑紧张、心理疲劳、睡眠质
量不佳、情绪敏感易波动等等。这个时
候，家长要做好孩子的心理稳压阀。首
先，父母要做好自身的情绪管理，对负面
情绪的转化。比如因为对孩子考试的焦
虑和紧张，努力打理好孩子的一日三
餐，为孩子营造整洁温馨的家庭环境，

倍加珍惜与孩子的每一次对话等等。

帮助孩子缓解焦虑情绪？
1、转换视角，改变对焦虑的态

度。焦虑是内心写给我们的一封信，
它在悄悄告诉我们，我有多想做一个
更好的自己。当孩子认识到这一点，
他就意识到了焦虑的普遍性，就不会
夸大焦虑的消极后果，对抗和克制是
最耗费心理能量的。

2、躯体放松先于心理放松。每天保
持适量的运动，适当进行深呼吸、冥想。

3、保持或增进亲子、同学、朋友
间的沟通。沟通可以帮助孩子打开
思路，找到新的视角和方法，倾诉有
助于情绪的表达和释放。

4、找资源、找优势。到目前，孩
子为考试已经做了一些准备，但焦虑
的状态下他们往往聚焦于自己没有
什么，父母则要帮助孩子找找他有什
么、他目前已经做了什么，这会提升
孩子的信心。

5、注意语言上的积极表达。焦
虑和紧张时认知受限，难以完成对否
定词语的转换和理解。我们告诉孩子

“不要紧张、不要焦虑”，他没记住“不
要”，只记住了“紧张”和“焦虑”。我们
可以这样与孩子沟通：“大家在这个时
候都会这样”“开始考试慢慢就好了”

“你上次就做得很好”。
6、坚持制定每日计划，注重时间

和行动的管理。我们可以建议孩子

每天列一个任务清单，只有具体的生
活和学习行为有序，孩子的内心才会
不急不躁。

越接近考试，这个心理稳压阀越
重要，我们要适时引导孩子正确认识
问题，发现问题有价值的一面，帮助
孩子回忆他以往成功的经验，找到适
合自己的方法，更不要忘记适时安抚
孩子的情绪，给状态的调整一点时
间。我们始终要让孩子清楚他不是
一个人，爸爸妈妈会一直陪着他、支
持他，在孩子成功时给予认可，在孩
子经历挫折时给予保护，在孩子面对
大考时成为他们最坚强的后盾！

（江苏招生考试）

中考和高考临近，很多考生家
长最近都在为考前饮食发愁，考前
时间如何给孩子补充营养？孩子复
习太晚可以吃夜宵吗？今天，给各
位家长带来了一些“考前饮食建议”
还有一些营养膳食供家长选择，一
起来看看。

吃好早餐
不仅要每天吃早餐，而且还要

吃好早餐。研究表明：早餐的营养
会直接影响上午的学习效率，包括
短暂记忆力、逻辑思维的能力、创造
性思维能力。

保证优质蛋白质的摄入
建议多选用鱼虾、瘦肉、鸡蛋、牛

奶、豆腐、豆浆等等。这些食物不但含
有丰富的优质蛋白质，还富含钙、铁、
维生素A、维生素B2和维生素D。

多吃新鲜蔬菜和水果
蔬菜水果中含有丰富的维生素

C和膳食纤维，维生素C既可促进铁
在体内的吸收，更重要的一点是，它
可增加脑组织对氧的利用。

适当吃些粗杂粮
如红豆、绿豆、糙米等食物中含

有丰富的维生素B1和膳食纤维，维
生素B1本身对增进食欲能起到很好
的作用，还可以帮助大脑利用血糖产
生能量，使大脑更好地学习和工作。

“熬夜”复习时可以吃夜宵
考生临考，晚上复习一般较晚，

加餐也很正常。各位家长在准备夜
宵时，要做一些易于消化、清淡的食
物，如粥、肉丝面条、蛋花汤、馄饨
等。另外需要注意的是，吃完夜宵
不要马上入睡。

适时适量喝“提神”饮品
考试前喝一杯茶或咖啡可以让

自己保持清醒头脑，但晚上复习时
尽量不要喝，尤其是不宜喝浓茶、浓
咖啡。浓茶及浓咖啡中含有较多兴
奋神经的茶碱和咖啡因，引起过度
兴奋或尿频会影响睡眠质量。

不可过分迷信“健脑品”
许多家长和考生吃“健脑品”的

原因是寄希望于“万一有作用呢？”
事实上，除了平时刻苦学习和知识
的积累，没有短时间提高智力和学
习成绩的“灵丹妙药”。

（人民日报）

事关中、高考
无锡考生家长请注意无锡考生家长请注意

中、高考临近，父母如何成为孩子的心理稳压阀

@考生家长！
这有一份考前
饮食全攻略6月24日下午，我市召开2020年

招生考试工作委员会全体成员会议，

对我市高考中考工作进行再部署再

落实，要求以最高标准、最严要求抓

紧、抓实高考中考各项工作，全力确

保高考中考安全平稳实施。会议通

报了今年我市高考中考准备工作的

有关情况。

2020年，全市共有51506名考生参加中考，比
去年增加3791人。考试日期定于7月12、13日两
天，考试用时：语文150分钟、数学120分钟、英语
100分钟、物理与化学130分钟。

（无锡教育）
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