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内容概要

随着高校不断的扩招，如今的高考已再不是“千军万马过独木桥”了，高考已经成为我们生活中的一
件平常事。
现行的以考试为标准的录取方式尽管并不完美，但相对来说，考试成绩仍是一个比较公正的标准。
虽然目前高考制度屡受舆论质疑，但无论如何，它保证了“按分录取”的基本公平。
因此，高考的存在还是有其积极、正面的作用，在现阶段还是有其存在的合法性的，考生和家长对高
考也给予了极大的重视。
　　全书紧密围绕“高考”的主题，对高考的考前准备、应试的技巧和策略以及考后选择学校和专业
等各项事宜，提出了极其详细并极具指导性的意见，希望对在高考路上跋涉的行者和他们的家长起到
全程指引的实效。
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章节摘录

　　人体的任何神经活动，都是兴奋与抑制两者对立的统一，抑制与兴奋接踵而来。
人在学习时，大脑皮层会形成延续的优势中心，但这个中心不会永远兴奋下去，当兴奋达到一定程度
时就会转人保护性抑制。
　　疲劳是大脑需要恢复的反映，同时，也是人们所具有的一种控制信号和警告，如果不采取措施，
就会出现周身乏力、精神不振、昏昏欲睡等现象。
事实正是如此，在复习中有时会因大脑工作时间过长，出现头昏眼花、不能集中注意力、思维迟钝等
现象。
　　大脑的疲劳和体力疲劳是不一样的，它具有内隐性的特点。
脑疲劳的表现是精神不济、思维难以集中、记忆效率下降、厌倦学习，时间会在困顿中白白逝去。
大脑的疲劳同人的感觉未必一致，有时大脑实际上已经很疲劳了，但在兴趣、目标等主观意识的作用
下，却感觉不到疲劳。
　　有的人认为如果学习累了，用一种强制性手段，依然可以继续下去，这是一种错误的观点。
我国古代虽有“头悬梁锥刺股”之说，但这只不过是一种精神可嘉的行为，并没有太大可行性。
　　有的人认为，如果学习累了，看一会儿电视，听一会儿音乐可以解除疲劳，这也是不符合实际的
。
因为在看电视或听音乐时，大脑并没有休息，依然处于工作状态，疲劳得不到有效的缓解。
大脑最好的休息方式是暂停学习，转换成另一种状态，如在室内踱步，到户外散步、慢跑、做体操、
深呼吸、远眺天空，都可改善脑部的血液流动和氧的供应。
这样休息一会儿后，就能感到头脑清醒，精力恢复。
如果喝茶或咖啡，或进行头部按摩，也有祛除困乏的功效。
　　84用脑不过度　　大脑昏沉是一种精神上的疲劳，要想把这种状况压缩到最低限度，最顶用的方
法是不过度用脑。
　　科学的复习方法能减少大脑的疲劳现象，如各学科交叉进行，给自己一个良好的心理暗示等，都
有助于降低大脑的疲劳程度。
　　复习中最应注意的是不要在一个较长的时间里只学习一门功课，还应注意不要单调地重复学习内
容，在每经过一个小时左右的学习后，要安排短暂的休息，让大脑消耗了的能量得到补偿，使大脑维
持活力。
　　85影响体能的因素　　要想顺利参加高考，必须有一副健康的身体。
为了维护健康，最重要的是保持一个良好的体能状况。
影响体能的主要因素有以下几点：　　◆过于紧张　　◆睡眠不足　　◆营养不均衡　　◆缺乏锻炼
　　所以，在复习阶段，除了消除紧张情绪，严守作息时间外，还应特别注意合理膳食和体育锻炼。
考生在饮食中要适当减少盐、油、糖的摄人，少吃油炸食品和生冷食品，不吃在冰箱里久置的过期食
品，也不要直接食用从市场上买回的熟肉，吃卤制品时一定要先加热。
要多吃含维生素与矿物质的蔬菜和水果，多吃豆制品。
粮食的摄人量应占一天身体消耗总热量的60％，其次是20％的蛋白质和20％的油脂。
每餐不宜过饱，口味要清淡，要足量饮水。
人的大脑活动主要依靠葡萄糖和氧气，葡萄糖从食物中转化而来，而给大脑供应充足的氧气，则离不
开体育锻炼。
在体育锻炼方面，最好是每天坚持到户外慢跑半小时，千万不要吝啬锻炼身体的时间。
　　86运动健身　　在复习中，保持旺盛的精力与强壮的体魄至关重要。
由于考生久坐攻读，运动健身绝不可少。
运动不仅是肌肉的体操，也是神经系统的体操，可以消除大脑的疲劳。
　　没有哪一种运动是适合所有人的，运动健身既要视自己的身体条件，也要视客观条件而定。
锻炼的形式并不重要，贵在坚持。
判断某种形式的运动是否符合自己，要看在运动中身体的代谢活动有无改变，譬如，你是否有心跳加
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速、出汗以及肌肉酸痛的感觉。
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编辑推荐

　　只有早知道，才能早准备，只有早知道，才能早预防，只有早知道，才能早成功。
　　本书是为了让父母和老师在教育子女的过程中尽可能地避免失误，有的放矢，因“材”施教，让
孩子在学习的过程中早知道，早起步而特别编写的。
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