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5_86_8C_E4_BC_9A_E8_c45_72785.htm 9月8日 距离考试7天 保

证睡眠质量 考前一周，许多考生表现出诸如烦躁、做题时出

现无谓失误等状况，这些都是由长时间身心疲惫造成的，要

改变这些状况，考试前一个星期左右，从作息时间上调整，

原来晚上12点或者说一点睡觉，现在开始提前一个或一个半

小时入睡，蓄积能力和精力。 睡眠状况直接影响着身体状态

，从考前一个星期开始，应该把调整睡眠放在重要位置上。

有些考生由于紧张、生物钟紊乱等原因，考前会失眠，这里

提出一些应对措施： 第一、不要总想着考试时会出现什么“

万一”，不要对自己提出不切实际的要求，一定要有一个乐

观的心态； 第二、不要开“夜车”，根据自己的情况计划出

符合自己的作息时间，一定要按时作息，这样生物钟才能正

常工作； 第三、如果失眠，尽可能不要用药物，可以进行食

疗，比如说睡前喝一杯牛奶或吃一个苹果； 第四、睡前可以

用热水泡脚，并做头部和脚部按摩；睡前不要大量饮水，以

免增加夜间起床次数，影响睡眠质量。 个别身体素质不太好

的考生，容易感冒、发烧的，一定要提前采取预防措施，或

者到医院去咨询大夫，如果真到考试时感冒、发烧，不仅仅

影响考试成绩，还会影响心理状态。 100Test 下载频道开通，

各类考试题目直接下载。详细请访问 www.100test.com 


