爸媽別一直問「書念完了嗎」



更新日期:2008/01/29 07:40 記者張錦弘／台北報導 

大學學科能力測驗周五登場，大考中心提醒考生，要注意健康及情緒管理，應保持規律生活，三餐及睡眠正常，家長尤其勿增添考生壓力，不要見面就問「書念完了嗎？」應多給信心，鼓勵孩子盡力就好。

學測周五、周六舉行，周四下午2-4時，開放查看試場，試場分配表見網站：www.ceec.edu.tw，考生同時可上網瀏覽「考生應考注意事項」及「選才通訊第161期」，注意身體保健，備妥文具、不要違規。

大考中心引用「選才」兩篇文章，提醒考生注意健康及情緒管理。

專家建議，考前健康管理著重均衡及抗壓飲食，包括三餐應正常，早餐尤其要吃，不要餓肚子上考場；也可攝食抗壓食物，包括維他命B群、維他命C；高纖蔬果則可舒暢腸道，避免壓力太大而便秘。

鈣也是天然神經穩定劑，早上起床或睡前喝杯牛奶，有助減輕壓力；多醣類食物如全穀米、大麥、小麥、燕麥，有助鎮靜神經；深海魚油也可改善抗壓性；多喝水，可活絡全身細胞，促進體內正常代謝；適度運動促進腦機能，有助紓壓。

至於考前情緒管理，羅東高中主任輔導教師胡敏華建議考生，首先要保持簡單而規律的生活及正常睡眠，若有熬夜習慣，這兩天一定要調整回來，以免生理時鐘顛倒，白天應試昏沉沉。

胡敏華建議學生不要焦慮，善用正面思考，心思煩亂時，先靜下來心理建設：「我接受所有的情緒」、「我盡力就好」、「我一定能度過難關」；也可利用深呼吸、靜坐、聆聽冥想音樂、肌肉鬆弛等方式紓壓。

她特別提醒家長，考前應避免給孩子太多壓力，不要強迫補東補西、不要比孩子還緊張，老是問「書讀完了沒？有無把握？」；不要在孩子休息的空檔，就急著催孩子讀書，應多用關懷、鼓勵、溫和的口吻對孩子說話，讓他們覺得有信心面對學測。

（http://tw.news.yahoo.com/article/url/d/a/080129/2/soaz.html）

學測考前進補 別補過頭了


更新日期:2008/01/29 07:40 記者喻文玟╱台中報導 

大學學科能力測驗2月1日登場，倒數最後一周Ｋ書衝刺，中醫師提醒家長，天氣雖然寒冷，考前不宜再幫孩子進補，尤其羊肉爐、十全大補湯、薑母鴨要避免，吃多了可能上火。

中國醫藥大學附設醫院中醫兒科部主任張東迪指出，臨考前幾天需要補充體力，家長會盡量幫孩子進補，但是，薑母鴨、十全大補湯這類藥膳，吃多了會引發口乾舌燥，甚至破嘴，容易引發失眠。

張東迪提供一帖「提神醒腦湯」，利用黃精、黨參、甘草、玫瑰花、菊花等藥花草材，煮開沸騰約10分鐘，水量剩1000cc即可飲用。

這帖「提神醒腦湯」流傳在大學校園，不少教授為了拚升等，熬夜實驗，以往都喝咖啡提神，但是咖啡喝多了不僅傷胃，咖啡因過量也會造成心悸，增加焦慮感，「提神醒腦湯」除了有類似咖啡的提神效果，還能消除疲倦。

張東迪指出，考生喜歡甜一點的口味，湯藥裡可以多加一些玫瑰花或山楂，兩者都能舒肝解鬱，至於腸胃不好的人，適量增加「白朮」幫助消化。

中藥茶飲之外，考生也可以搭配簡單的穴道按摩。張東迪表示，左右兩耳至頭頂正中央有一個「百會穴」，可以舒緩頭痛、神經衰弱。輕輕按壓拇指、食指中央的「虎口」也能舒壓。

另一個醒腦開竅的穴位「風池穴」，在頸部耳後到髮際中間，有一個明顯的下凹窩位置，也能幫助舒壓解悶。按壓方式以指尖輕揉，每次約5-10秒鐘至感覺發熱。

（http://tw.news.yahoo.com/article/url/d/a/080129/2/sob0.html）

和美實校備蛋糕、粽子 拚高中


更新日期:2008/01/29 04:09 

	




〔記者湯世名／和美報導〕國立和美實驗學校首屆高中部一百四十多名畢業生即將參與大學學測，廿八日校方舉行「學測祈福大會」，除有祭孔大典外，校方還準備蛋糕、粽子象徵「高中」，大家一起大快朵頤，掀起活動高潮，希望首屆畢業生能堅持到底，考上理想的學校。

校長林怡慧昨天與師長在台上對著孔子畫像高舉白蘿蔔、青蔥、芹菜、智慧筆，祈禱畢業生在即將到來的學測中考上理想學校；緊接著在播放馬拉松選手林義傑跑步的勵志短片後，由畢業班的每位師長輪番上台勉勵畢業生，感性的祝福，讓台下許多畢業生哭紅雙眼。

最後推出四個大蛋糕與一百多粒粽子，由師長們高舉粽子，切下蛋糕後分送給畢業生，象徵「高分」與「高中」，大家大快朵頤一番，並為畢業生們擊鼓，希望鼓聲能激起畢業生高昂的鬥志，一戰成名考上理想學校。

（http://tw.news.yahoo.com/article/url/d/a/080129/78/so8g.html）

提升基測成績 關山國中獲贈聯考秘笈


更新日期:2008/01/29 04:09 

	




〔記者陳賢義／台東報導〕台東縣去年國中基測成績全國倒數第一，關山國際獅子會為提升偏遠地區國中學習成效，昨致贈五套聯考秘笈予關山國中，期勉國三學生能把握最後半年的衝刺機會，攜手除去年敬陪末坐的窘境。

基測成績未盡理想，教育單位及家長無不苦思提升對策，關山國際獅子會也付諸行動，昨日上午由兼任獅子會會長的關山國中校長詹炳南，會同前會長邱幸雄及許世賢、陳豐裕、陳宏宗等三名獅友，捐贈五套聯考秘笈予關山國中，希望有助於該校基測成績的提升，由林恩典、曾馨瑩、宋申文等三名國三生代表接受。 詹炳南表示，基測成績一向名最前矛的關山國中，五育均衡發展的亮麗表現有目共睹，吸引不少鄰近鄉鎮學生爭相選讀。其次，關中也曾籌劃申請「教育優先區」課程，讓家長得以免除額外付費上輔導課的壓力，同時在兩年前配合教育部「攜手計劃」開辦「第八堂課」；第九堂課則特別針對後段班、弱勢及低成就學生加強學習。

國三生林恩典表示，偏遠地區學校同儕間相互競爭的氣氛，與市區相較顯有不足，就連接受反覆復習的考試次數也略有不足，所幸該校老師均樂於犧牲勤餘時間伴讀，加上有獅子會的加持與關愛，讓他不但有決心堅持到最後一刻，也相信該校今年基測成績一定能提升。

（http://tw.news.yahoo.com/article/url/d/a/080129/78/so86.html）

基北區3成4高中職申請入學　體適能加分


更新日期:2008/01/30 00:08 

（中央社記者郭美瑜台北二十九日電）基北區九十七學年度高中高職聯合申請入學委員會議今天決議，今年申請入學的學校，有三成四、六十所學校將體適能納入申請入學特別加分條件；其中，三十三所公立高中當中，有二十七所、八成二學校納入計分，師大附中、松山高中等六所高中則未將體適能納入申請入學特別條件。

基北區九十七學年度高中高職聯合申請入學委員會主委學校大同高中表示，參加基北區高中職申請入學的學校共有一百七十六校，其中三十三所公立高中當中，初步決議不納入體適能特別條件的北市公立高中包括師大附中、松山高中、百齡高中、和平高中、陽明高中、內湖高中等六校。

此外，建國中學將體適能列入特別加分條件已施行六年，景美女中今年則是首度將體適能列入加分條件，只要取得體適能金牌獎章，即可加分一分；北一女中則是將體適能項目列在「校內表現」項目，與擔任班級或社團幹部等項目合計，最高加分一分。

大同高中表示，高中職聯合申請入學簡章彙編草案議決後將送各教育主管機關審查；暫定簡章彙編發售時間為三月二十四日至六月十一日。

簡章出售地點包括：台北市立大同高級中學、台北市立南湖高級中學、國立三重高級商工職業學校、台北市立士林高級商業職業學校、台北市立木柵高級工業職業學校、國立三重高級中學、國立基隆高級中學、國立基隆女子高級中學、國立中和高級中學。970129

（http://tw.news.yahoo.com/article/url/d/a/080130/5/sq31.html）

基北區高中職聯合申請入學會議今舉行


更新日期:2008/01/29 18:40 

基北區97學年度高中高職聯合申請入學委員會第二次會議今天在臺北市立大同高中舉行。本學年度參加申請入學的學校(包括非基北區之桃園縣私立光啟高級中學、華東臺商子女學校、東莞台商子弟學校)簡章，合計共有176份。今年度約有4成3的學校（約60所）將體適能納入申請入學特別條件。

會議決定基北區97學年度高中高職聯合申請入學簡章彙編草案，議決後將送各教育主管機關審查，暫定簡章彙編發售時間為97年3月24號(星期一)到97年6月11號（星期三），出售地點為:臺北市立大同高級中學等校。

(2008/1/29 下午 06:40:55　簡志維)

（http://tw.news.yahoo.com/article/url/d/a/080129/63/spjd.html）

