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2024年高考临近，为确保广大
考生顺利参加考试，地区教育考试
中心汇总了一些常见考场规则提示
如下：

1. 考生应当自觉服从监考员
等考试工作人员管理，不得以任何
理由妨碍监考员等考试工作人员履
行职责，不得扰乱考场及其他相关
工作地点的秩序，不得危害他人身
体健康和生命安全。

2.考生凭本人《准考证》和有效
居民身份证按规定时间和地点参加
考试。进入考点后，按规定时间进
入考场，不得在考场外逗留，应当主
动配合监考员按规定对其进行的身
份验证核查、安全检查和随身物品
检查等。开考15分钟后不得进入
考点参加当科考试。外语科目考试
当天14时45分后禁止迟到考生入
场；交卷出场时间原则上不得早于
每科目考试结束前30分钟，交卷出
场后不得再进场续考。考场内挂钟
时间仅供参考，考试时间一律以考
点统一发出的信号为准。

3.考生只准携带自治区教育考
试院规定的考试用品，如黑色字迹
签字笔、铅笔、橡皮、绘图仪器等，不
得携带任何书刊、报纸、稿纸、图片、
资料、具有通讯功能的工具（如手
机、照相设备、扫描设备等）或者有
存储、编程、查询功能的电子用品以
及涂改液、修正带等物品进入考
场。考生在考场内不得私自传递文
具、用品等。

4. 考生入场后，对号入座，将
《准考证》和有效居民身份证放在桌
子左上角以便核验。《准考证》正反
两面在使用期间均不得涂改或书
写。考生领到答题卡、答题纸、试卷
后，应当在指定位置和规定的时间
内准确清楚地填涂姓名、考生编号等
信息，按照自治区教育考试院的要求
粘贴条形码等。凡漏贴条形码、漏填
（涂）、错填（涂）或者字迹不清的答卷
影响评卷结果，责任由考生自负。遇
试卷、答题卡、答题纸等分发错误及
试卷字迹不清、漏印、重印、缺页等问
题的，可举手询问。涉及试题内容的
疑问，不得向监考员询问。

5.开考信号发出后，考生方可

开始答题。
6.考生应当在答题纸的密封线

以外或者答题卡规定的区域答题。
不得用规定以外的笔和纸答题，写
在草稿纸或者规定区域以外的答案
一律无效，不得在答卷、答题卡上做
任何标记。选择题作答时，必须用
合格的2B铅笔填涂，如需要对答案
进行修改，应使用绘图橡皮轻擦干
净，注意不要擦破答题卡。非选择
题必须用0.5毫米黑色字迹签字笔
作答。答题时，字迹要工整、清楚，
要严格按照答题要求，按题号在指
定的答题区域内作答，切不可超出
黑色边框，超出黑色边框的答案无
效。

7.如需要对答案进行修改，可
将需修改内容划去，然后紧挨着在
其上方或下方写出新的答案，修改
部分书写时与正文一样不能超过该
题答题区域的黑色矩形边框，否则
修改的答案无效。禁止使用涂改
液、修正带、透明胶带和刮纸刀改
错。作图题可先用铅笔绘出，确认
后，再用0.5毫米黑色字迹签字笔描
清楚。请考生在考前反复、认真完
成模拟答题卡的填涂和使用演练，
熟悉掌握答题卡的填涂注意事项，
顺利完成考试。

8.考生在考场内须保持安静，
不准喧哗，不准交头接耳、左顾右
盼、打手势、做暗号，不准夹带、旁
窥、抄袭或者有意让他人抄袭，不准
传抄试题、答案或者交换试卷、答题
卡、答题纸，不准将试卷、答卷、答题
卡、草稿纸故意损毁或带出考场。

9.考试结束信号发出后，考生
应当立即停笔并停止答题。

10. 考生不遵守考场规则，不
服从考务工作人员管理，有违纪、作
弊等行为的，将按照《中华人民共和
国教育法》《国家教育考试违规处理
办法》确定的程序和规定严肃处理，
并将记入国家教育考试考生诚信档
案；涉嫌违法的，按照相关法律规
定，移送司法机关追究法律责任。

望广大考生提前了解考点位
置，熟悉考点环境，提前规划出行路
线、合理安排出行时间，赴考途中注
意交通安全、平安考试。

这些考场规则考生一定要牢记

考生应如何调整心理状态，如
何应对考前各种紧张情绪？家长又
该如何做好陪伴，为孩子加油鼓
劲？6月4日，地区第二中学学生发
展指导中心整理了心理调适锦囊，
送给广大考生和家长。

★高考家长篇
高考临近，大部分考生和家长

会处于紧张和压力的氛围中。父母
希望孩子学习有方法，取得好成绩，
孩子也希望自己的付出能收获满意
的回报。

然而，虽然双方目标一致，但在
沟通中往往会引起误会、抱怨与不
满情绪，从而适得其反。

孩子全力以赴冲刺高考的这段
时间，父母若想给孩子合适的陪伴，
建议在学习中尝试后退，把选择权
交给孩子；在生活中尝试并行，把尊
重给予孩子；在交流中尝试前进，把
希望给予孩子。

（1）尽量不要把“成绩”挂在嘴
边。

有不少家长总是盯着孩子分
数，整天把“成绩”挂在嘴边。其实，
作为父母应把维护孩子的心理健康
放在第一位，切莫舍本逐末，不断为
孩子寻找攀比对象，伤害孩子的自
尊心。

（2）放松心态，正确看待。
备考阶段，选择恰当时机带着

孩子去户外走一走，一为放松心态，
二为让孩子对即将来临的考试有正
确的态度，无论失败成功与否，这都
不是一时之举。

（3）保持常态化家庭氛围。
在高考前，特别是孩子在家备

考期间，家长要摆脱各种外界的干
扰，家庭气氛也要保持常态，不要过
分关心孩子，体贴也不能过分。多
进行情感交流，明确孩子究竟需要
怎样的帮助，对症下药。这对孩子
能以稳定的情绪、平和的心态去对
待考试很有意义。

（4）不要有暗示性语言。
言辞适度“冷淡”，家长应尽量

避免给孩子施加压力，既不要讲“你
紧张吗？”“睡得好吗？”这样的提示
语，也不要说“你不要紧张、不要害
怕”之类的暖心话，这样实际上会挑
动孩子心中的不安。父母只说一句
话：只要尽力就行了。

此外，父母还应注意孩子考前
考中的科学饮食。

（1）忌吃油炸食品。考生忌吃
大量油腻性食品及油炸食品。

（2）考试期间忌喝浓茶、咖
啡。考生可以喝一些茶及咖啡，但
一定不能太浓，浓茶及浓咖啡都有兴
奋作用，会适得其反影响睡眠质量。

（3）考前食谱忌大变。考生考
前饮食不要因高考临近而刻意改变，
临考前一段时间及考试期间，饮食量
都不要比平时增加太多，尤其是考试
期间饮食不要做太大的变动。

（4）饮食最忌减主食。考生的
饮食要保证主食的摄入量，大脑思
维主要依靠的是葡萄糖，只有主食
才能转化为葡萄糖。早餐一定要有
碳水化合物，如馒头、米饭、面包、面
条等，加一碗粥或一杯豆浆、牛奶，一
份蔬菜，一个鸡蛋或者适量的肉类。

★高考考生篇
首先，考生要做好基本的情绪

调节和压力调节。用理性分析、合
理宣泄、运动和音乐等方式调节情
绪，让自己在压力中发挥潜力。

（1）自我暗示减压法。
在焦虑、紧张和烦躁时，不妨自

我鼓励一下，对自己说：“该复习的
我都认真复习了，还怕什么呢？”“和
别的同学相比，我花的功夫一点也
不少，既然如此，我又何必紧张呢？”

（2）焦点转移减压法。
有意识地转移注意力是减轻心

理压力的有效途径。处于压力过大
的状态时，转移自己的注意力，做一
些或想一些愉快的事情有助于心理
压力的缓解。

（3）肌肉放松减压法。
找一个安静的环境，以轻松的

姿态坐好，从上到下或从下到上依
次紧张肌肉、放松肌肉，然后感受肌
肉从紧张到放松的感觉。这个方法
一定要持之以恒，每天 1—2 次，每
次10—20分钟。

其次，考生的时间很紧张，做好
规划，让每一天变得井井有条，成为
自律的自己。考生要在精力充沛的
时间进行最重要的学习。考生遇到
难题可以和同学讨论，有困扰可以
向老师求教，有压力可以和父母诉
说。

提醒广大家长：越是临近考试，
越要相信孩子、老师和学校。不要
因为自己的过度关注，给孩子带来
不必要的心理负担与压力。

地区融媒记者 胡礼政

这 些 建 议 助 考 生 轻 松 减 压他 们 为 高 考 护 航他 们 为 高 考 护 航

6 月 5 日，记者从“和田交警”微信
公众号获悉，和田公安交警发布高考期
间“两公布一提示”，公布高考考点交通
管制时间及管制路段，考点周边大型车
辆禁行，呼吁司机朋友高考期间禁止鸣
笛，为高考“静音”，为梦想加油！

（一）皮山县考点

皮山县高级中学。
临时交通管制时间：6月7日，上午

8∶00至12∶00，下午14∶00至18∶00；6月
8日，上午8∶00至12∶00，下午14∶00至
18∶00。

临时交通管制路段：政法委十字路
口至职业高中侧门；职业高中侧门至教
育局十字路口；教育局十字路口至萨干
小区十字路口；萨干小区十字路口至政
法委十字路口。

（二）墨玉县考点

墨玉县第一中学、墨玉县第五中
学、墨玉县北京中学、墨玉县一贯制中
学（备用考点）。

临时交通管制时间：6月7日，上午
7∶00至12∶00；下午14∶00至18∶00；6月
8日，上午7∶00至12∶00；下午14∶00至
18∶00；6月9日，上午8∶00至12∶00。

临时交通管制路段：墨玉县第一中
学考点，打井队十字路口至妇幼保健院
十字路口，全封闭方式。墨玉县第五中
学，五中十字路口至金泉加气站十字路

口，全封闭方式。墨玉县北京中学，火
车站十字路口至火车站路与同心路十
字路口，全封闭方式。墨玉县一贯制中
学，富民小区十字路口至同心路与布拉
克路十字路口，全封闭方式。

（三）和田市考点

和田地区第一中学考点、和田地区
天津中学（地区二中）考点、和田市第一
高级中学考点、和田市朝阳教育园区考
点。

临时交通管制时间：6月7日，上午
8∶00至12∶00，下午14∶00至18∶00；6月
8日，上午8∶00至12∶00，下午14∶00至
18∶00。

临时交通管制路段：文化路地区人
民医院十字路口至地区人民医院大门
口（救护车辆可通行）；屯垦路天津中学
东侧红绿灯至和田市人民法院旁红绿
灯；屯垦路天津中学东侧红绿灯至海淀
小学红绿灯；三桥西红绿灯至天目山路
与滨河路交界处；阿和公路三桥红绿灯
至欣明南国城。

（四）和田县考点

和田县第三中学、和田县京和高中
中学。

临时交通管制时间：6 月 7 日上午
7∶00至12∶00，下午14∶00至18∶00；6月
8 日上午 7∶00 至 12∶00，下午 14∶00 至
18∶00。

临时交通管制路段：和田县京和高
中中学门口文明路左右路段全封闭，北
京路与文明路十字前后 200 米路段封
闭。和田县第三中学门口友谊路路段
全封闭。

（五）洛浦县考点

洛浦县第一中学。
临时交通管制时间：6 月 7 日上午

7∶00至下午18∶00；6月8日上午7∶00至
下午18∶00。

临时交通管制路段：阿其克二路十
字路口至北京工业园区十字路口。

（六）策勒县考点

策勒县天津实验中学。
临时交通管制时间：6 月 7 日上午

7∶30 至 18∶00；6 月 8 日上午 7∶30 至
18∶00。

临时交通管制路段：315 国道天津
实验中学路段及辅路；农贸市场至园区
路口路段；315 国道 2347Km+800m 至
2348Km+800m处。

（七）于田县考点

于田县第一高级中学、于田县第四
中学。

临 时 交 通 管 制 时 间 ：6 月 7 日 ，
8∶00至19∶00；6月8日，8∶00至19∶00。

临时交通管制路段：于田县第一高中
315 国道“团结路”2263 公里 300 米处至

2263 公里 900 米处，共 600 米路段双向管
制；于田县第四中学 315 国道“团结路”
2261公里980米处至2262公里210米处，
共230米路段双向管制。

（八）民丰县考点

民丰县寄宿制中学。
临时交通管制时间：6月7日上午8∶00

至18∶00；6月8日上午8∶00至18∶00。
临时交通管制路段：语录塔至教育

北路路口；教育南路路口至麦迪尼耶提
西路路口。

和田交警温馨提示

▲ 高考期间，在考点附近路段行
驶车辆禁止鸣笛。

▲ 高考期间，考点周边500米以内
严禁任何车辆停放。对停放在管制路
段、影响考点周边道路秩序的车辆将实
施拖离。

▲ 请广大司机朋友尽量为考生创
造良好的交通环境，遇考点周边道路交
通管制，请给予理解和配合，服从交警
指挥绕道行驶。

▲ 高考期间，建议广大市民出行选
择公交车，私家车主请合理选择出行路
线，以减轻考场周边道路的交通压力。

请广大市民自觉遵守，并服从路面
执勤交警的管理和指挥，因交通管制给
您出行带来不便，敬请谅解。

地区融媒记者 胡礼政

高考期间，这些路段和时间段实行交通管制

多部门联动排查当好“护考人”

地区融媒讯 （记者 古哈尔尼沙）
2024 年高考大幕即将拉开，为给广大考
生营造一个安全、舒适、和谐的考试环境，
地区公安、教育、消防、应急管理等部门联
合成立检查组深入各高考考点，开展考前
安全隐患“大体检”，当好“护考人”。

6月4日一大早，各部门工作人员就
开始忙碌起来，详细了解各考点高考期间
消防安全准备情况，重点对消防安全管理
制度和日常防火巡查是否落实，消防设
施、器材是否完整好用，用火、用电、用油
的管理是否符合要求，安全出口、疏散通

道是否畅通等进行排查。针对发现的问
题，联合考点进行现场整改，并结合考点
实际建立健全应急预案和应急队伍，强化
日常巡查检查，全力保障高考安全顺畅。

“高考是孩子们人生中的一次重要考
试，我们必须全力以赴，确保他们能够在
安全、舒适的环境中发挥出自己的最佳水
平。”地区公安局民警李朝阳说。

此外，消防安全也是检查的重点。各
部门工作人员查看了消防器材的配备情
况，详细了解学校消防应急预案和应急队
伍建设情况，确保高考安全顺利进行。
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高考前，医生开出“减压处方”

地区融媒讯 （实习记者 于凯
莉 杨祝）随着高考临近，许多考生都
感到了前所未有的压力与焦虑。为了
帮助考生调整心态，以最佳状态迎接高
考，医生开出“减压处方”，帮助考生缓
解压力，提升备考效率。

6 月 4 日，地区人民医院神经内科
医师卓磊介绍，不少考生在高考前都会
出现不同程度的焦虑症状，如失眠、心
慌、头晕等。这些症状不仅影响考生身
体健康，还可能影响复习效率和考试表

现。为此，卓磊提醒考生，要关注自己
的身体状况，及时调整作息和饮食习
惯，保持良好的心态。

保持规律作息。建议考生保持每
天固定的起床和睡觉时间，确保充足
的睡眠。同时，要适当进行放松训
练，如冥想、深呼吸等，帮助减轻焦
虑情绪，改善睡眠质量。除了作息规
律外，饮食也是影响考生状态的重要
因素。

保持日常饮食习惯。注重营养均

衡，多摄入膳食纤维，避免暴饮暴食
和过度进补。食谱不宜做太大变动，
以免给身体带来不必要的负担。

注意适度运动。适当的运动可以
帮助考生放松身心，调整内分泌，减
少焦虑、紧张情绪。建议考生每天进
行20分钟到半个小时的有氧运动，如
慢跑、散步等。

在缓解焦虑上，卓磊还介绍了一
些可以帮助减轻症状的穴位小妙招。
如神门、内关、三阴交、太冲等穴位

都是可以调节心经的穴位，考生可以
通过按压这些穴位来调节不安情绪。
或在睡觉前喝一杯牛奶、泡热水脚、
听轻松的音乐等都可以有效缓解焦
虑。

除了这些建议外，家长的关心和
支持也是考生顺利度过高考冲刺阶段
的重要因素。卓磊建议家长要以平和
稳定的心态面对孩子的考试，不要过
度放大焦虑情绪，给孩子创造一个轻
松和谐的备考环境。

高 考 天 气 ：温 度 适 宜 有 风 沙

地区融媒讯 （记者 古哈尔尼
沙）高考临近，天气变化一直牵动着考
生和家长的心。6月4日，记者从地区
气象台获悉，预计6月6日至8日，地
区大部考区多阵性风沙、降水天气，
山区有大到暴雨，气温略有下降。6月
9日，各考区天气陆续转晴，气温缓慢

回升。
沙尘天气：6日至7日，和田大部考

区持续浮尘天气，局地有扬沙或短时沙
尘暴，阵风5级左右，风口有7级以上大
风。

降水方面：6日至8日，地区大部考
区有微到小阵雨，局地可达中量，傍晚

前后局地出现雷雨大风、短时强降水等
强对流天气的可能性较大。

降温情况：6日至7日，各考区气温
略有下降，过程降温3℃。

地区气象台温馨提示

1.高考期间，气温适宜，对考生考

试较为有利。
2.沙尘天气期间，注意携带口罩等

防尘用品，以免沙尘对眼睛和呼吸道造
成损伤。

3. 考生请注意饮食卫生，防止肠
炎、痢疾等疾病的发生，以免影响考生
的正常发挥。

净化市场环境 营造诚信应考氛围

地区融媒讯 （记者 古哈尔尼
沙）为维护高考的公平、公正和秩序，近
日，地区公安局治安管理支队联合教
育、通信等部门，加大了对高考作弊行
为的防范和打击力度，积极开展宣传教

育活动，营造诚信应考的良好氛围。
治安管理支队在考前组织警力对

考场周边进行巡查，尤其针对电子设备
售卖点进行宣传教育，提高公众对作弊
危害性的认识。同时，通过媒体、网络

等渠道广泛宣传高考作弊的危害、违法
性及防范措施，旨在提升考生、家长和
教师的法律与道德意识。

“从5月中旬开始，我们就对市内各
电子产品销售点进行专项检查，坚决打

击任何形式的作弊行为，确保高考的公
平公正。同时，呼吁广大考生和家长
自觉遵守考试纪律，诚信应考，取得
理想成绩。”民警阿布力克木·阿力木
江说。

食品安全专项检查护航高考

地区融媒讯 （记者 努尔古再
丽）为给广大考生提供安全可靠的餐饮
环境，地区市场监督管理局采取有力措
施，开启全方位食品安全和市场秩序监
管模式，护航高考。

6月3日，地区市场监督管理局执
法人员来到地区中等职业技术学校、
和田市第二高级中学等学校食堂，以
及其他考点周边的餐饮店、超市，重
点检查了食品进货查验、索证索票、

从业人员健康管理等食品安全管理制
度落实情况，督促经营者严格落实食
品安全主体责任，严格执行“日管
控”工作机制，规范进货查验、加工
制作、清洗消毒、食品留样等行为，

保障考生饮食安全。
同时，针对考点周边的商超和宾馆

酒店，执法人员加大监管力度，并配合
公安、教育等相关部门开展市场排查，
维护正常市场秩序。


