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高考是对考生身心状态的全面检验，考前健康管
理对考生良好发挥至关重要，本期为考生和家长提供
了“健康锦囊”助力考生高效备考、得偿所愿。

疾病防控，筑牢免疫屏障

坚持晨午检
教师、学生若出现发热、咽痛等身体不适症状，根

据病情及时前往医疗机构就诊。学校要按标准落实
晨午检制度。

保持每日通风
教室、家庭及宿舍应择时开窗通风，每日通风 2～

3次，每次 20～30分钟。
户外做好防护
户外活动做好防晒，着浅色衣物和长裤，使用蚊

虫驱避剂防止蚊蜱叮咬。学校和家长要做好防蚊灭
蚊和清理蚊虫滋生工作。

注意个人和饮食卫生
科学洗手，减少外出，考前避免参加聚集性活动，

杜绝生冷食物，果蔬要洗净。

科学用眼，缓解视觉疲劳

动态调节用眼节奏
长时间伏案复习易诱发视疲劳与近视加深，建议

采用“20-20-20”法则：每近距离用眼 20分钟，抬头眺
望 6米外的物体 20秒以上。

优化视觉环境
白天读写充分利用自然光线，同时要避免阳光直

射，夜晚可使用能调节色温的读写台灯，宜将色温调

至接近 4000K，同时打开房间顶灯，台灯放置在写字手
对侧前方。

应急处理视物模糊
若出现暂时性视力模糊，可立即用热毛巾（40°C

左右）敷眼 5分钟，促进血液循环。若症状持续要及时
就医，避免影响当日复习。

口腔护理，预防口腔炎症

清淡饮食
避免高糖高酸饮食，防止滋生致龋菌，引发牙龈

炎，少吃辛辣、重口味等刺激性食物。
预防口腔溃疡
压力过大可能导致口腔黏膜修复能力下降，建议

增加维生素B2（如全谷物、瘦肉）、锌（如坚果、贝类）及
维生素C（猕猴桃、彩椒）等摄入。

注意口腔清洁
坚持餐后漱口，每天早晚刷牙，配合牙线清洁牙缝。

营养均衡，助力大脑运转

营养均衡，合理搭配
三餐定时定量，不暴饮暴食，注意补充大脑需要

的营养素，如优质蛋白质（鸡蛋、鱼类、豆类）Omega-3
脂肪酸（深海鱼、坚果）、复合碳水化合物（全谷物、燕
麦）、维生素B族和抗氧化物质（绿叶蔬菜、水果）。

考前饮食禁忌
避免高糖、高脂食品，减少咖啡、浓茶、巧克力等

含有咖啡因的食品摄入，不吃生冷、不洁食物，不要尝
试原先不常吃或从未吃过的食物，防止肠胃不适。

科学作息，保障睡眠质量

固定作息时间
每日睡眠时间不少于 8小时，避免考前突击熬夜，

不打疲劳战。午休不超过 30分钟。
睡前减少蓝光暴露
手机、电脑屏幕的蓝光会抑制褪黑素分泌，影响

入睡。建议睡前 1小时远离电子设备。

心理调适，平衡学习压力

接纳情绪，科学调节
若突然感到心慌，可通过“深吸 4秒、屏息 4秒、慢

呼 6秒”调整状态，重复 3次，可快速平复心跳。
积极思维，拒绝内耗
通过积极的自我对话，如“我能行”“没问题”等强

化自信心，减少负面思维。
适度运动，优化体能
建议选择快走、慢跑、跳绳等温和的运动方式，避

免篮球、足球等对抗性较强的运动。
家长支持，传递信任
家长要关注孩子心理状态，多鼓励，多倾听，保持

家庭氛围和谐，营造良好备考环境。
考试后，家长不要吝啬给予孩子鼓励与拥抱，要

恰当地同孩子谈论成绩与计划。
（中国疾控中心 中国政府网）

高考马上来临，备考压力如影随形。科学合理运
动不仅是释放备考压力的“解压阀”，更是提升大脑活
力、调节身体机能的“天然补品”。这份“高考运动指
南”，助力考生在备考冲刺期间保持最佳的身心状态。

运动方式：低强度、高效率
考生在备考阶段，要以“激活身体而非透支体力”

为运动目标，兼顾锻炼效果与恢复效率。推荐以下三
大类运动。

有氧运动：给大脑“充氧”，为情绪“降噪”

持续 20分钟以上的有氧运动可促进内啡肽分泌，
快速缓解焦虑情绪。

推荐项目包括快走、慢跑、游泳、骑自行车、开合
跳等。快走/慢跑以每日 30分钟为宜，配速控制在“能
说话但不能唱歌”的程度（即最大心率的 60%~70%，最
大心率≈220-年龄）。游泳/骑车以“身体微微发热、呼
吸均匀”为宜，单次不宜超过 40分钟。

如果无法保证整段时间运动，也可利用学习休息
间隙进行开合跳，强度以连续进行 30秒至 1分钟为
宜，休息 60秒，每次 3～5组。

轻力量与柔韧性训练：
改善体态，缓解久坐疲劳

考生久坐刷题易出现肩颈僵硬、腰背酸痛不适。
拉伸类运动可放松紧张肌群，改善血液循环；轻力量
训练能增强核心稳定性，预防体态失衡。

推荐项目包括瑜伽、八段锦、拉伸操等，还可以采
取下列方式：坐姿转头（左右各 15秒）、肩部绕环（顺时
针+逆时针各 10圈）、猫式伸展（跪姿拱背—塌腰交
替，10次/组）、仰卧双腿靠墙拉伸（每天 5分钟），简单
易行，事半功倍。

互动运动：社交+减压，双向赋能

互动运动，特别是球类运动，因击球时要直视来
球，可促进眼球运动缓解视疲劳。同时，和同学、家人
互动，有利于增强团队合作意识，既能通过肢体活动
释放压力，又能借助交流缓解备考焦虑，形成“运动+
情感支持”的双重正向循环。推荐项目包括羽毛球、
乒乓球、毽子（多人）、和家人一起散步等。

运动节奏：早唤醒、午放松、晚舒缓
运动时机与时长选择直接影响学习效率与睡眠

质量。建议考生按“早唤醒、午放松、晚舒缓”的节奏，
科学安排运动时机与时长。

早晨运动时长以 10～15分钟为宜。早餐后进行
轻度有氧运动（如快走、开合跳、高抬腿），帮助大脑保
持清醒，提高学习效率。

下午运动时长以 20～30分钟为宜。午休前或学
习间隙，适合进行稍高强度活动（如跳绳、球类运动
等），此时人体体温较高，肌肉柔性和力量以及关节灵
活性达到较好状态，能让运动表现更出色。

晚上运动时长以 15~20分钟为宜。睡前 1.5小时
以前，以拉伸、放松（坐姿转头、猫式伸展、仰卧抱膝）
为主，可使身心放松，促进睡眠。

（健康中国）

关注交通指引、食宿攻略、便民服务等信息

记者探访丰台 6大高考考点

首都师范大学附属丽泽中学（高中部）位于北大街 7号，在丰台
区政府附近。该考点周边交通便利，食宿方便。

从该考点步行向西行至西四环南路辅路然后向南走，或者从该
考点沿文体路直接向南走穿过文体路甲 3号院，全程 10分钟左右就
能来到北大地附近，沿途有新华书店、邢记肉夹馍、小胖包子、麦当
劳、佳辉超市等文具店、连锁餐饮店和便利超市，西四环南路两侧还
有多家连锁酒店可供考生及家长休憩。

需要注意的是，该校在北大街
和西四环南路辅路上各有一个门，
考生需要在位于北大街的南门进入
考场，一旦走错容易绕远。学校周
边交通十分便利，北大街、北大地两
个公交车站都步行可达，步行距离
最近的地铁站是丰台东大街站。

学校周边有一些路侧停车位，
考虑到考试期间送考车辆较多，建
议家长提前规划好行程安排，让考
生稳妥赴考。

北京钱学森中学高考唯一考点入口位于德贤路辅路上的学校东
南门，如驾车沿德贤路自北向南行驶，经过一处过街天桥后继续南行
约 100米即可抵达。记者实地探访发现，恰逢“六一”儿童节与高考
临近，校门口及两侧人行道新添了整片航天员主题插画，充满童趣。
为加强安全保障，数名工人正在校门口两侧道路安装防撞桩。校门
北侧树木更为繁茂，路边人行道及校园围墙旁形成大片阴凉区域，可
供家长避暑休憩（建议携带小马扎）。

需要注意的是，校门口未设停车位。如有停车需求，可前往与学
校一墙之隔的康乐园小区收费停车场，该处提供 40余个车位。记者
查询发现，周边餐饮设施较少，多集中于 1公里外，建议考生及家长
合理规划午餐及往返时间。据保安介绍，为保障考试公平，校门口保
安亭近期增设了两个摄像头，其中一个正对大门。
“考试时间一到，大门将准时关闭，”保安提醒道，“请各位考生务

必安排好时间，避免迟到。”

近日，记者实地走访了北京市第十八中学方庄校区（以下简称
“十八中”）考点。该校位于芳星园二区 11号，周边交通便捷，出方庄
地铁站步行 10分钟即可到达，专 161路公交的群星路东口站点更是
直达学校门口，同时方庄桥西、方庄南口、八里河、左安门外、芳城园
等公交车站距离学校不足 500米。记者从方庄街道交通队了解到，
需要注意的是，学校前方的群星路将于考试期间采取封路措施，届时
学校旁边的热·公馆将为高考学子及家长提供 40个私家车免费车
位、十余个出租车接送车位、餐饮及休息区。

记者通过搜索软件查询到距离十八中 1公里以内的酒店共 29
家，价格从一百多到五百多不等，涵盖知名品牌酒店和经济便捷
酒店。此外，距离十八中 500米范围内大小餐厅百余家，北京菜、
川菜、西餐、冷饮均有销售，让高考学子吃住均有多样选择。“街道
工会职工还将设立暖心伴考服务点，为考场外的家长免费提供雨
衣雨伞、饮用水、扇子、手机充电器等便民服务。街道执法队、平
安办也会提前开启保障服务，保障环境卫生和街面秩序。”方庄街
道有关负责人介绍。

北京市第十八中学方庄校区

北京市第十中学（高中部）考点位于长辛店南关东里 1号，公
共交通便利，最近的北京十中公交站有 329、339、952、459等 10条
线路直达。

自驾送考的家长可沿周口店路行驶，现场志愿者将引导至辛
佳小镇对面拆迁空地、南关村民组拆迁空地区域、卢西嘉园对面
拆迁空地、长辛店医院对面加油站北侧停车场等多处临时停车场
就近停车。

记者通过搜索软件查询发现，考点 200米范围内有 7家餐厅，
300米内涵盖牛肉面、晋菜等中餐及小吃快餐，方便考生及家长就

近用餐。3公里内分布 17家酒店旅馆，为远
道考生提供住宿保障。

此外，高考期间，长辛店街道将设置家
长休息区及暖心服务岗，协调交通部门在学
校周边道路设置交通岗指挥交通，通过精细
化服务与完善的后勤保障服务伴考。

北京市丰台区第二中学（本部）考点位于东安街头条 3号，届时
将有考场导览图、电子指示牌、引路地贴以及现场工作人员等帮助考
生顺利找到考点。

记者在探访时了解到，乘坐公共交通的考生及家长可在东安街
头条站、正阳桥北站、丰台医院站下车后，步行前往考点。其中正阳
桥北站距离考点位置 500米左右（步行约 8分钟），相对较远；丰台医
院站距离考点位置 400米左右（步行约 6分钟）；东安街头条站距离考
点位置 90米左右（步行约 2分钟），相对最近。若选择自驾车前往，考
点道路两侧有少量停车位，请考生及家长提前规划出行安排。针对
餐饮住宿情况，考点附近有小型超市和多家餐饮店，在西四环南路两
侧也有多家餐饮店可供选择。

6月 7日至 10日，学校还将开放礼堂，作为学生两场考试之间的
休息场所。

高考期间，考点属地五里店街道将在学校门口附近设置爱心服
务岗，负责维护周边环境秩序，并为考生及家长提供一系列暖心伴考
服务，包括免费提供座椅休息、饮用水、扇子、雨衣、常备药品、考生应
急用具等。

北京市丰台区第二中学（本部）

本报讯（记者 李娜 杜倩 姜欢 袁阳 林瑶 任可馨）星光不负赶
路人，岁月不负奋斗者。6月 7日至 10日，2025年高考将如约而至。记
者获悉，今年丰台区共设置高考考点 6个，分别是北京市第十中学（高
中部）、北京市丰台区第二中学（本部）、北京市第十二中学（本部）、首
都师范大学附属丽泽中学（高中部）、北京市第十八中学方庄校区、北
京钱学森中学。6月 3日，本报记者兵分六路，分别前往丰台区 6大考
点实地探访，了解各考点具体位置和周边交通、食宿等相关情况，以期
为广大考生获取一些实用信息。

丰台多部门联动
护航全区考生逐梦高考

为更好服务群众，针对部分考生可能出现居
民身份证到期、丢失或损坏，急需换领、补领居民
身份证的特殊情况，北京市公安局自即日起至 6
月 10日高考结束，为本市户籍考生开通办理居民
身份证绿色通道，快速办理居民身份证，24小时内
取证。本市户籍考生当日上午到受理窗口申请办
理，下午即可领取证件；当日下午申请，次日上午
即可领取证件。

考试期间，公安机关还将在各考场外设置服务
点位，为有需要的考生开具《常住人口信息查询结

果》。考生如因身份证丢失、损坏且来不及前往派出
所办理相关手续，可在现场向民警提供身份信息，开
具《常住人口信息查询结果》作为证明参加考试。

丰台出入境也推出了“暑期晚间延时服务专
场”，以满足广大师生及家长群体的办证需求。本次
专场服务针对暑期师生集中办证特点，特别设置每
周二进行晚间延时服务（16:30-20:00），全面解决上
班族及学生群体“办公时间难办证”的实际困难。晚
延时服务将持续至 7月 13日，覆盖整个暑期办证高
峰周期。

高考健康锦囊请查收

运动助高考 注意这几点

北京市第十二中学考点位于丰台区益泽路 15号，考生需要从正
门进入。记者实地探访了解到，学校周边交通便利：距离校门约 500
米处有丽泽桥南和西管头两个公交站，途经线路包括 678路、395路
等多路公交车；步行 800余米即可到达地铁 10号线的泥洼站或西局
站。此外，考点附近还有紫光园、顺德人的家、峨嵋酒家、肯德基等
多家餐厅，方便考生及家长选择。

为保障高考顺利进行，考点所在的丰台街道工会推出“暖心伴
考”志愿服务，全方位守护考生与家长。在首都师范大学附属丽
泽中学和北京市第十二中学两处考点外，共设置了 3个户外
志愿服务岗和 3个室内服务点。

其中，在北京市第十二中学考点对面的广泽中心停车场
区域（距校门约 20米）将搭建蓝色志愿服务帐篷，配备折叠桌

椅、饮用水、扇子、充电宝等便民物资，并提供应
急考试用具、外用药品等贴心服务。考生
家长可在马路对面“近距离”守护学子。

（上接01版）

居民身份证绿色通道领取方式
1.本人携带《居民身份证领取凭证》（如家长代领，家长需携带居

民身份证），当日下午4时后或次日上午11时后，到市公安局人口管
理和基层工作总队制证中心（丰台区成寿寺路甲19号）现场领取；

2.选择邮寄到家，公安机关将在考生办证当日下午或次日上午
完成制证后将身份证速递至申请人指定地点，本人或家属凭《居民身
份证领取凭证》签收。

临时居民身份证就近办理立等可取。本市户籍考生在申请办理
居民身份证后，也可就近到户籍派出所办理临时居民身份证（有效期
三个月），立等可取。

暑期晚间延时服务专场信息

时间：即日起至7月13日，每周二16时30分至20时
地点：北京市丰台区南苑路7号丰台政务中心三层出入境专区

（北门进入）
未成年申请人所需材料：16周岁以下未成年申请人需在监护人

陪同下办理出入境证件，并携带该未成年申请人的出生证明或直接
体现与现场监护人监护关系的户口簿，现场办理时需要提交监护人
居民身份证及申请人本人居民身份证（16周岁以下未成年人可用户
口簿代替居民身份证提交身份证明）。监护人委托他人陪同的情况，
除上述材料外，还要提交监护人委托书以及陪同人的居民身份证。
未成年人姓名、身份证号码、出生日期、出生地等信息发生变更的，需
提交户口簿原件。

小贴士

摄摄//李娜李娜

摄摄//任可馨任可馨摄摄//原梓峰原梓峰

为加强安全保障为加强安全保障，，数名工人正在校门口两侧道路安装大量防撞桩数名工人正在校门口两侧道路安装大量防撞桩。。  摄摄//杜倩杜倩

首都师范大学附属丽泽中学（高中部）
北京钱学森中学

北京市第十二中学（本部）

北京市第十中学（高中部）


