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杭高语文老师许涛
语文写作，要能说服人打动人

杭州高级中学语文老师许涛，总结得很细致，
他说，语文学科有自己的复习特点：首先是夯实基
础考点，可以回归第一轮复习的重点，注意基础知
识，拿下一切该拿的分。接着，需要沉淀写作的亮
点，从技巧、语言、素材、立意四方面入手。

技巧方面，写作要体现几种技巧，比如对比强
化，有对比文章才有立体感；懂得辩证说理，采用
两分法，不能走极端。

语言方面，苦练四类句子，对仗句、排比句、援
引句、比喻句。其中比喻句太重要了，一个比喻，
就会让你的语言亮点马上显现出来。

素材方面，要抓住不平庸、多角度的素材，注意
普适性，这些素材最好能用在任何文章里。有个学
生喜欢文章最后这么结尾：“记得罗曼·罗兰曾说过
一句话：看清这个世界,然后爱它。那就让我们带着
浓浓的爱出发吧。”很多类型的作文，都可以用上。

立意方面，要注意审题，找准点再使力，否则
容易偏题。

许老师说：“写作中，最重要的能力是阐述自
我观点的能力，能说服人或打动人。一般来说，高
中作文偏理性，晓之以理，说服性要强。此外，审
题能力、呈现亮点的能力也非常重要”。

杭二中英语教研组长黄科
英语：多花时间背范文

杭州第二中学英语教研组长黄科老师，对英
语的复习有两点关键总结：

一、高考词汇要熟悉，拿着考纲规定的词汇梳
理一下，不熟悉的词汇需要加强记忆和练习。

二、写作还是重头戏，多花点时间，背背范
文，多练手。英语课文可以作为素材，精读课
本，有效。

杭高教务主任、数学老师费红亮
数学：把平时做卷子当高考，调整考试状态

杭州高级中学教务主任、数学老师费红亮，
带过多年高三，经验丰富。他说此时数学复习
的重点：

一、看考试说明，样卷上有哪些知识点，要明
确考试范围和结构。

二、训练考试的状态。高三初期还可以多刷
一些题，训练水平，但现在要把考试的感觉调整
好。比如做卷子时，就要当成在高考。中途不要
喝水、听音乐等，要全身心投入。看看各题所用时

间，有个合理分配。把平时“高考化”，到了高考才
能“平时化”。

学军中学老师彭湘萍
文综：加强对材料的分析能力

杭州学军中学的彭湘萍老师，有 30 年教龄，
带了十多届高三。对于文综的复习，她建议：

一、对材料的阅读和分析能力要加强。不少
同学的错题，大部分是因为材料没有准确阅读，失
分很多。所以看错题时，做好原因分析，是概念不
懂，还是原理使用不准确，或者是审题不仔细。

二、题目不用大量做，有针对性复习，比如地
理要多看图，中国地图、世界地图等，还有专业性
的资料图，比如气候图、板块分布图等。

杭二中理综组长范戌强
理综：给试卷做好时间划分

杭州第二中学的理综组长范戌强说，今年是传
统高考最后一年，命题方向会求稳。比如生物方面，
实验题的套路和往年一样，要写完整的实验步骤。

注意，训练自己分配好考试时间，把卷子划分
成几个时间区块。理综满分 300 分，要考 150 分
钟，粗略算下，一分钟要拿 2 分。有道 18 分的题
目，就要耗时 9 分钟。超过 9 分钟，自己就要掂量
一下了。平时擅长的部分，时间安排紧一些。不
擅长的地方，时间宽松些。不过，还是根据个人习
惯，因人而异。

菜的种类杂 营养更高
饮食方面也是有讲究的。杭州师范大学

附属中学的食堂，高三学生在独立一层。菜品
种 类 、营 养 搭 配 等 方 面 ，都 是 营 养 师 精 心 安
排。现在每周发一次水果，昨天发的是两个香
梨、一个火龙果、三个油桃和两个香蕉，这是一

个星期的量。

学校餐饮部的营养指导师张高峰，是国家高

级营养师，他为高三学生准备一日三餐，有很多技

术含量。张老师说：“家长们都知道，不要在这最

后时段，改变饮食习惯，防止孩子不适应。在保证

原有习惯的前提下，菜的种类越杂越好。”

张老师帮我们分析了一日三餐的搭配技巧。

早餐要吃好。上午第三节课时，往往同学们

血糖会降低，反应会迟钝，吃好早餐，就能避免。

早餐要干湿搭配，一顿丰盛的早餐应该是：牛奶、

鸡蛋、肉包、蔬菜。没有蔬菜，吃点地瓜、玉米等杂

粮也好。
中餐要吃饱，能量要达到全天的 40%。多吃

些富含膳食纤维、维生素 D 的菜，猪肉类、鱼类、禽
类、蛋类，搭配蔬菜。比如一顿中餐有海带排骨、
香菇炒油菜、米饭、水果，就挺好。

晚餐的饭量和睡觉早晚有关。高三考生往往
睡得迟，晚餐不要吃太饱，不利于复习，最好吃些
利消化的东西。一顿合理的晚餐是：清蒸鱼、蒜蓉
菠菜、拌腐竹、绿豆汤、水果。到了 22:00，补充些
夜宵，浓汤、煲类，不要太稀，保持体力。

家长少说话
可以写纸条为孩子加油

邱许超老师是学军的专职心理辅导老师，她
说考生的考前焦虑很正常，有几个放松的小技巧，
教给大家：

一、腹式呼吸。说简单点，吸气时肚子有突起
的感觉,呼气时肚子有扁下去的感觉。可以随时
随地进行，不受限制。而且，注意力放到呼吸上，
就能对考试等转移注意力了，简单、有效。

二、运动是最好的放松方式。学累了，不如操
场上跑几圈，场地转移，会带来情绪的转移。出一
点汗，也利于身体调节。

三、要午睡。一般来说，考生都会睡眠不足，
中午睡10分钟的效果，能抵夜间睡眠的30分钟到
一小时。午睡保持10-30分钟。

对于家长怎么做，杭高的费红亮老师也有一
些建议：

“第一，家长一定要淡定。看到孩子模拟考有波
动，有家长就紧张了，不少家长比孩子还焦虑。其
实家长要明白，有水平的孩子才有波动，比如前十
名。后十名一般不会有波动，一直在后面。每次考
试，一个选择题的错误，都可能导致名次变化很大，
家长不要太在意，把焦虑情绪传给孩子就不好了。

“第二，少说话，多倾听。话说少一点，有时可
以写出来，贴在冰箱上等，效果较好。这里写的
话，不能关注成绩，要关心孩子的身体和状态。

“第三，多陪孩子散步，既增进感情，也能放松
情绪。”

又到一年高考时，曾经有位校长在高考前这
么寄语学生，让很多人深有感触，这里也送给各位
考生，祝大家好运！

“多年过去，当再回首高考时，实质上并没有
考得好与差的说法，而是一群年轻人拿着同一份
试卷，决定你去哪一座城市，和谁相知，相遇，相
爱。所以，放轻松些，成功一定属于你们。”

传说中，在美国课堂上，学生可以随意而
坐，随时发问，甚至指出老师的错误，老师也
不会生气还会表扬；老师从不板着脸，还会和
学生一起游戏；没有家庭作业，没有题海战
术，都是启发式的问题⋯⋯

这是真的吗？
这 一 次 快 报 邀 请 你 零 距 离 接 触 美 国

课堂！
美国课堂中国体验班 ACEC 项目，由尼

森国际聘请美国最高教育奖——总统教育奖
获得者Barbara Ritter女士共同打造并担任总
顾问，致力于把美国课堂的活跃氛围和上课
方式引入中国，邀请一批有丰富教学经验的
美国中小学教师亲自授课，学生可以全真体
验原汁原味的美国课堂，了解美国人文、历

史、地理及文化，学习地道美语，塑造美式思
维。自 2014 年登陆北京、深圳、广州以来，受
到了家长的热捧。

今夏，ACEC 项目由都市快报引入杭城，
将在 7 月 31 日至 8 月 8 日开设一期夏令营。
为保证教学效果，营地特别设于软硬件都过
硬的杭州绿城育华小学，寄宿和走读两种模
式可选。

本周日（5 月 15 日）下午 2:00-4:00，将在
浙江大学玉泉校区永谦活动中心召开特别宣
讲会，邀请美方教师代表及知名教育专家现
场介绍，先期体验。现邀请 50 名家长免费参
加 ，先 到 先 得 ，报 名 电 话 ：0571-85053885,
18757172748（王老师）。或扫快报教育二维
码留言报名均可。

杭高、杭二中、学军中学5位名师
讲解高考前复习核心要点

国家级营养师：最后时段不要改变孩子饮食习惯，菜品越杂越好
心理辅导老师：家长要淡定，少说话多倾听

高考前最后阶段，考生基本都已经过系统复习，这段时间该关注哪些重点内容？如何掌握复习的节奏？
我们邀请杭州高级中学语文老师许涛，杭州高级中学教务主任、数学老师费红亮，杭州第二中学英语教研组长黄科老师，杭州学军中学的彭湘萍老师，杭州第二中学的理

综组长范戌强5位名师，讲解各科目核心要点。
杭州师范大学附属中学国家高级营养师张高峰，学军中学专职心理辅导老师邱许超分别就考前饮食、心理调整等方面，给考生带来临考前的专业建议，希望对考生有所

帮助。 记者 张娜

美国课堂中国体验班今夏登陆杭城
原汁原味感受全真美式教育 本周日邀你免费体验

请扫快报教育
二维码报名


