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七、收费政策

中等学校招生考试收费标准严格按
照省财政厅、发改委、教育厅联合下发的
有关文件执行。

各地教育行政部门和学校应进一步
健全保障机制，加大扶贫助学力度，加强
中等职业学校国家助学金和普通高中政
府助学金的管理，在普通高中就读的家
庭经济困难学生，学费按省、市规定的减
免政策执行。

八、有关要求

（一）提高认识，确保招考工作平稳
运行

中等学校考试招生工作关系到每个
学生的切身利益，涉及千家万户，各地应
站在严格落实主体责任，扎实推进教育
系统全面从严治党的高度，从教育改革
发展的大局出发，从深入实施素质教育
的现实需要出发，从办人民满意教育的
根本要求出发，统一思想、提高认识、加
强领导、明确责任、完善监管机制，确保
招考各个环节组织有序，操作规范，保障
到位。

（二）统一要求，确保改革精神落到
实处

各地必须严格按照全市的总体部
署，统一实施步调，要在全市中等学校考
试招生工作意见的基础上，制定具体的
考试招生实施方案，并在5月20日前报
市教育考试院，经市教育局同意后实
施。通州湾示范区考生的报名、招生、录
取工作由通州区代为管理。各地必须严
格按市定标准设定推荐生比例。严格按
综合素质评价、学业水平测试、学业科目
考试相结合的方式确立录取批次和录取

控制线。

（三）科学部署，确保备考工作规范
有序

各地要严格课程管理，合理安排毕
业班教学进度和复习工作，切实减轻学
生过重的课业负担。要重视维护学生身
心健康，确保学生每天一小时的体育锻
炼活动时间。要加强对考生的考风考纪
教育，杜绝考试作弊现象。要重视对考
生的心理辅导，指导考生正确对待中考，
消除考前的焦虑心理。

（四）加强培训，确保操作程序规范
科学

各地必须通过各个层次的有效培
训，提高操作人员的思想认识和操作技
能水平，确保报考、考务、阅卷和招录等
环节万无一失。要加强招考信息公开与
服务工作，严格执行招生政策、实施办法
和工作程序的公示制度，主动及时发布
各类招考信息和选拔结果，实现“阳光招
考”“诚信招考”的工作目标。

（五）严肃纪律，确保招考过程公平
公正

依据教育部、国家保密局《教育工作
国家秘密范围的规定》，中考有关事项属
国家机密事项。各地各校要坚持依法治
考、依法治招，严格落实教育部提出的“十
项严禁”纪律要求，不走样、不打折扣。各
地教育行政及纪检监察部门要加大监督
力度，对本地区的招考工作进行全程监督
检查，严格执行招考责任追究制，确保招
考政策和招考纪律落到实处，确保每一个
环节公平公正。对违反上级规定出台地
方性政策的地区和因违规操作而影响改
革进程、社会稳定和公平公正的单位和学
校，将按照有关规定严肃处理。

每逢中考，如何缓解考前心理压力成为考生和
家长关心的问题。为此，记者联系到南通市心理卫
生协会常务理事、启秀中学心理辅导教师吴年平，
邀请他讲述中考考生和家长如何缓解考前心理焦
虑紧张。

有焦虑心理是正常的

吴年平表示，临近中考，有焦虑情绪是正常
的。首先考生和家长要把考试前的焦虑合理化和
普通化。因为考前焦虑情绪不是一人独有，许多人
都在焦虑，这是正常现象。

如果出现了焦虑，考生可以尝试轻度自责自
卑。因为轻度自责、自卑有时并不是坏事，自卑有
时候也可能成为一个人前进的动力。人生就是在
对于自卑的不断超越中才渐入佳境的。只要能控
制一个度，适度的焦虑是能够激发起潜力的。

吴年平说：“除此之外，遇见焦虑，要学会微笑，
即使是在最艰难的日子，也要会对自己微笑。他表
示，因为微笑是最祥和的语言，对自己是有感染力
的。微笑能让人有自信心，微笑某些时候也是一种
自我接纳。”

家长不能自乱阵脚

吴年平认为，中考期间，相对学生的心理问题
来说，家长的焦虑更容易产生反面效果。他说，很
多家长没有站在孩子的角度上考虑问题，纯粹站在
自己的角度上替代交流，替孩子焦虑，而且有时候
会表现得会比孩子更紧张。

这种心理的表现形式首先是经常和孩子说话、
唠叨。孩子只是希望和你简单地说一下，家长却刻
意反复提醒。所以说，在考前备考阶段，家长“正
常”一点，孩子才能更“正常”一点。

吴年平表示，家长首先要做的是心平气和地接
受、接纳，陪伴孩子度过这一段时光，要降低对成绩
的敏感性。他说：“在考前，很多家长最喜欢吃饭的
时候跟孩子摆事实、讲道理。其实从孩子的角度
看，吃饭的时候说这些话很倒胃口，并不能很好地
达到教育目的。所以在考前，家长要和孩子互换位
置，相互体谅，站在孩子的角度看待问题。适当提
醒即可，切不可频繁唠叨增加孩子焦虑。”

家长更不能过度热情

其实有些家长在考前还会产生另一种极端，对
孩子过度热情。好吃的、各种补品、水果轮番上阵，
通过和平时完全不一样的待遇，徒增孩子压力。吴
年平认为，当一个人表现得对你特别好时，另一个
人反而会觉得不自在。他对我这么好，一定是对我
有更大的期待的。所以在考前，家长不要事无巨
细，还是要平常一点。

他说：“特别是一些考生的妈妈，在中考前夕请
假在家陪孩子，看似在照顾孩子，结果是在给孩子
传递着更多的压力。其实这个阶段的孩子，需要鼓
励、需要认可、需要体谅。孩子如果说很累，就让他
好好休息，把身体节奏控制好。”

吴年平最后说：“如果家长心中焦虑，可以用其
他方法化解，例如和朋友倾诉，这样不但可以降低
自己的焦虑，也不会把这种焦虑的情绪传递给孩
子。” 沈樑

中考前夕
学生、家长都要注意
缓解心理压力

中考在即，饮食安全尤其需要注
意，在这场持久战的冲刺阶段，如何让
我们的饮食既安全，又营养健康呢？
市教育考试院提供下列信息，供家长
参考。

夏季饮食需注意，食品安全排
第一

中考正值夏季，在高温、高湿的环
境中，各种致病微生物繁殖加速，食物
易腐败变质，因此在食物的购买、加工
和储存等各环节都应注意。食材的处
理和储存要做到生熟分开，即切熟食
与切生肉生菜的刀、板要分开，避免微
生物交叉污染；冷饮、凉菜等的储存要
做到冷热分开。食用新鲜食物，不吃
剩菜剩饭。莫贪凉，避免吃生冷食物，
熟食应彻底加热后再食用。尽量选择
在家或学校食堂用餐，外出就餐要选
择有食品经营许可证或餐饮服务许可
证的场所。建议不要轻易改变学生平
时的饮食习惯和规律，切勿尝试新奇
的食材或者不常吃的食物，避免造成
肠胃紊乱等。

膳食平衡很重要，饮食多样更
健康

中考期间饮食应注重膳食的多样
化，以保证多种营养素的供给。三餐
应以谷类为主，多吃水果、蔬菜，适量
摄入鱼、禽、蛋、瘦肉等。如果睡得比
较晚，晚餐4小时后可适量加餐，量不
要太多，以免影响睡眠。

首先是摄入充足的能量，尤其早
餐和午餐要吃好，粮谷类食物中富含
碳水化合物，是人体最主要、最经济的

能量来源。
其次是保证优质蛋白质的摄入，

瘦肉、鸡蛋、牛奶等动物性食物和豆腐
等豆制品都是优质蛋白质的良好来
源。

第三是常吃富含DHA、磷脂等脂
肪酸的食物，如鱼、虾、贝类，尤其是深
海鱼、蛋黄、肝脏等食物。

最后是适当增加富含维生素A、
B、C及铁等营养素的食物摄入。如动
物肝脏、奶类、坚果、新鲜蔬果等。新
鲜蔬果不仅含有丰富的维生素、矿物
质和膳食纤维，还可促进脑组织对氧
的利用，帮助消化，增加食欲。

及时补水别忽视，“提神”饮品勿
轻信

中考期间，天气炎热，考生应适当
增加饮水量，白开水（四季特饮）是补水
的好选择。宜少量多次，不要等到觉得
口渴才喝水。功能饮料只适合特定人
群或在特定条件下饮用，不主张考生饮
用功能饮料，如果平时没有喝，中考期
间也不要尝试。饮用浓茶、咖啡等也需
谨慎，避免神经兴奋及利尿作用影响睡
眠和考试的正常发挥。

保健食品非药品，“补脑”“健脑”
不可信

保健食品不能代替药物。购买保
健食品要“一查、二看、三对号”。一
查：检查保健食品包装上是否有保健
食品标志及保健食品批准文号。二
看：看保健食品包装上是否注明生产
企业名称及生产许可证号，生产许可
证号可到企业所在地省级主管部门网

站查询，以确认其合法性。 三对号：
要根据自身身体情况和注册备案产品
的保健功能进行选择，切不可偏听偏
信、盲目使用和滥用。特别要提醒的
是，我国从未批准过任何“补脑”保健
功能的保健食品，已批准的具有“缓解
体力疲劳”“增强免疫力”等功能的保
健食品，也不具备补脑、提高智商和缓
解脑力疲劳等功效。除了依靠平时的
刻苦学习和积累，没有短时间提高智
力和学习成绩的“灵丹妙药”。

沈樑

中考在即，市教育考试院友情提醒
注意饮食安全与营养健康
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