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星报讯（记者 祁琳）2025年合肥市中考即将

到来，合肥市教育局发布提示，今日下午 4:00 到

6:00中考考点对考生开放，考生可凭准考证进入考

点，但不得进入考场，看考场时手机、手表等不得带

入考点。

据悉，考前，考生要根据天气变化、交通状况

提前谋划好出行方式和交通路线。准备好准考

证、2B 铅笔、0.5 毫米黑色签字笔、直尺、圆规、三

角板、无封套橡皮等必要的考试用品。语文科目

可携带正版学生字典，道德与法治和历史科目可

携带教科书等材料。

考试当天，考生应尽量提前到达考点。除英语

科目外，各科在开考后15分钟禁止迟到考生进入

考点（英语科目考试6月16日上午8:20禁止考生进

入考点）。如果考生准考证丢失可直接前往考点，

告知送考教师或考点工作人员，在考点学校打印准

考证副本。另外，根据考试期间的天气情况可能会

使用空调进行降温，考生可携带一件薄外套以备不

时之需。

为加强考试管理，确保考试公平公正，中考所

有考点均配备智能安检门，实现对手机等通讯设

备的有效拦截。进入考点时须通过智能安检门、

进入考场时会使用金属探测仪对考生进行安全检

查。考生赴考时不要携带手机等通讯设备，尽量

不要佩戴金属饰品，积极配合考点进行安检。各

种无线通讯工具（如手机等无线接收、传送设备

等）、电子存储记忆录放设备以及涂改液、修正带

（含透明胶带）、手表或其他计时工具等物品等都

不得带入考场，否则将被视为考试违纪。

考试期间，每考场均由监考员、流动监考员

和视频监考员协同监考；所有考

场均实行全覆盖、全时段监控录

像，后期录像回放将作为认定考

试违规的依据。

同时，需要注意的是，中考期

间，各类诈骗信息频发，广大考生和家长务必提高

警惕，认准官方渠道获取成绩查询、志愿填报等信

息，不轻易相信“考前押题”“内部名额”等虚假信

息，保护好个人信息和财产安全。

星报讯（记者 马冰璐 通讯员 王昭军 江薇

薇）又是一年中考时，如何让孩子以最佳状态走

进考场？6月12日，安徽省儿童医院（安徽省妇幼

保健院 复旦儿科安徽医院）儿童急诊科副主任护

师芈晓艳给出专业、实用的护理解决方案。

心态崩了？家长先做“定海神针”
芈晓艳表示，家长首先要管理好自己的焦虑

情绪，避免过度施压。为孩子营造轻松、支持的家

庭氛围，多倾听、少唠叨。鼓励孩子进行适度运

动、听音乐或采用深呼

吸等简单放松技巧。

若孩子情绪波动

剧烈，可寻求学校心理

老师或专业心理咨询

师的帮助。记住，稳定

和谐的家庭环境是孩

子最坚实的后盾。

夜猫子如何“秒睡”？考前睡眠秘籍
充足且高质量的睡眠对考前冲刺至关重要。

芈晓艳建议家长帮助孩子建立规律作息，晚上10

至11点入睡，早上6:30至7:00点起床。睡前1小

时避免剧烈运动、使用电子产品和思考复杂问题，

可尝试热水洗脚、喝杯温牛奶助眠。

营造安静、温度适宜的环境、辅以舒缓的音

乐、按摩门神穴、内关穴、合谷穴每个 1~2 分钟。

若短暂失眠，不必过度恐慌，放松心态更重要。

吃错全白搭！考前饮食安全红线
饮食安全是重中之重！芈晓艳建议，考前及

考试期间在家烹饪，选用新鲜卫生的食材，确保食

物彻底煮熟。若需点外卖或在饭店吃，务必选择

资质齐全、卫生状况良好、孩子常吃的熟悉店家，

避免尝试新店或生冷、油腻、刺激性食物。

注意营养均衡，适量补充优质蛋白（鱼、蛋、

奶）和富含维生素的蔬果，保证饮水充足。

高温考场“应急术”：防中暑全攻略
芈晓艳支招，考生穿着宽松透气的棉麻衣物

或速干衣。准备降温贴，方便随时贴敷降温。适

量饮用绿豆汤、淡盐水或自备的凉白开解暑，切忌

一次性大量饮用冰镇饮料。

如果发现考生有头晕、恶心、心慌等轻微中暑

症状，也不要慌张，立即让考生转移至阴凉、通风

的地方，降温贴贴敷降温，饮

用凉开水或淡盐水补充水分

和电解质。
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今日下午4:00到6:00
中考考点开放

中考冲刺！请查收“健康护航锦囊”
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