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又到一年高考时。每当此
时，不管是局内人还是局外人，
都会不约而同地谈论起这个话
题。名家妙笔论高考，有苦、有
甜、也有青涩的青春，如嚼橄
榄，回味无穷。

著名作家余华，参加了恢
复考试制度后的第一次高考，
不过落榜了。对于自己的高
考，余华在《十九年前的一次高
考》一文中写道：“高考那一天，
学校的大门口挂上了横幅，上
面写着：一颗红心，两种准备。
教室里的黑板上也写着这八个
字 ，两 种 准 备 就 是 录 取 和 落
榜。一颗红心就是说在祖国的
任何岗位上都能做出成绩。我
们那时候确实都是一颗红心，
一种准备，就是被录取，可是后
来才发现我们其实做了后一种
准备，我们都落榜了。”后来，余
华在卫生学校学了一年，然后
分配到小镇上的卫生院，当上
了一名牙医。空闲的时候，余
华呆呆地望着窗外的大街，突
然感到没有了前途。就是这一
刻，他决定要改变自己的命运，
这才开始写小说，他相继写出
了《活着》和《许三观卖血记》，
以 及 后 来 的《兄 弟》和《第 七
天》。

著名作家麦家，当年参加
高考，成绩勉强上提档线。麦家在《隐密之魅》一
文中写道：“高考后我去医院参加体检，天很热，医
院里的气味很难闻，我在一棵小树下乘凉。不一
会儿出来一个戴眼镜的同志，50 来岁，胖墩墩的
……我由于自小受人歧视，养成了对人客气谦让
的习惯，见此情况主动让出大片荫凉给他。来人
友好地和我攀谈起来。”此人正是负责招生的首
长。首长知道麦家数学是满分、物理 94 分且体格
优秀以后，破格录取了他。进校以后，麦家才知道
毕业后将从事军队情报工作，俗称特工。但后来
麦家发现自己的兴趣在文学上，偶然地读到了《麦
田守望者》，霍尔顿的形象和他当时有一样的心
态，压抑、躁动……原来小说可以这样写，这让麦
家觉得自己也可以写小说了，于是就有了后来的

《暗算》等作品的问世。
迟子建的高考作文只得了 5 分，但她却感谢

判卷的老师。她在《人生就是悲凉与欢欣》一文中
写道：“我高考不理想，居然把作文写跑题了，只考
上了大兴安岭的一所专科学校，学中文。因为课
业不紧，我有充足的时间阅读从图书馆借来的中
外名著，使我眼界大开。”那所学校面对山峦草滩，
自然风景壮美。迟子建写了大量自然景色的观察
日记，这应该算是最早的文学训练了。后来迟子
建开始尝试写小说，从而走上文坛。迟子建早期
的代表作《北极村童话》，就是在大兴安岭创作
的。后来迟子建说：“我觉得图书和大自然对我的
帮助很大。”

著名作家莫言说，谈高考，人人痛恨，但每个人
都希望自己的孩子能考上好大学。莫言在《陪女儿
高考的这一整天》中，写高考这天女儿的心情：“从
七点开始，女儿就一趟趟地跑卫生间。我想起了我
的奶奶。当年闹日本的时候，一听说日本鬼子来了
我奶奶就往厕所跑。解放后许多年了，我们恶作
剧，大喊一声：鬼子来了！我奶奶马上就脸色苍白，
提着裤子往厕所跑去。唉，这高考竟然像日本鬼子
一样可怕了。”而莫言在考场外的心情，也不比女儿
强多少：“距离正式开考还有一段时间，但方才还熙
熙攘攘的校园内已经安静了下来，杨树上的蝉鸣变
得格外刺耳。一位穿着黄军裤的家长仰脸望望，
说：北京啥时候有了这玩意儿？另一位戴眼镜的家
长说：应该让学校把它们赶走。”对于高考，莫言只
能感慨地说，高考很坏，但没有高考更坏。

高考牵动着亿万人的神经，高考也是一个国家
和民族永远不能忘却的记忆。名家们的高考故事，
能给我们心中的高考，增加一些有意义的感触与启
发。
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时间进入 6 月，我开始觉得紧张，那个叫作高
考的日子让我的心弦绷得紧紧的，使我重回昔日高
考时光。

那时候，准备参加高考的我早早地和父母约
好，不让他们陪考，一来是怕自己会更紧张，二来是
高温炎热，不想让父母跟着我受累。

高考那天，作为考点的学校门前拥挤着无数来
陪考的家长。我知道他们也像待考的孩子一样紧
张、不安，我知道他们心里都有一个美丽的梦，期待
梦想在这几天的高考中绚丽开花。

也正是这样的原因，看着熙熙攘攘的人群，看
着表情凝重的家长们，我很庆幸没有让父母来陪
考，因为我不想让那些紧张情绪带给他们更大压
力。

第一场考试结束后，我有些失望，感觉作文写
得不太好，闷闷不乐地走出考点，想去买瓶水喝，没
想到一出门就看到母亲正拿着一瓶水微笑地望着
我。看到母亲，我一下子哭出声来：“妈，我的作文
估计写跑题了！”母亲看着我笑：“没事儿的孩子，考
完就不要再想了，别影响了下一场考试。”

听了母亲的话，我的心情稍稍平复，才意识到
说好不陪考的，母亲却还是来了。问起，母亲说：

“陪着你我才安心啊！”看着母亲满是汗水的脸，我
百感交集，说不清是难过还是开心，抑或是压力重
重。

就这样，高考的三天时间里，我的母亲也和其
他家长一样，坚定地站在盛夏的骄阳下，陪着我一
起“高考”。

高考，参加考试的是孩子，但考场外的父母其
实比孩子更累、更揪心。

转眼间，距离 2016 年高考只有几天时间了，我
知道会有无数家长像当年我的母亲一样“被高考”，
突然很想对他们说一声“辛苦了”！很想对他们说：

“谢谢你们陪着孩子参加生命中最重要的一场考
试，谢谢你们给了他们信心和动力，给了他们希望
和梦想！”

又到一年高考时
□ 杜学峰

很多家长为了能让孩子考出好成绩，在后勤保障
方面做足了功课，有些甚至担心孩子用脑过多，给孩子
买来人参蜂王浆、冬虫夏草等补品食用，这些高营养的
食品真的是孩子高考前所必需的吗？中山大学孙逸仙
纪念医院临床营养科主任陈超刚副教授接受采访时表
示，这些高营养的补品未必适合此时的考生，对考生而
言，目前只需要三餐合理，营养均衡就可以了。

均衡营养 一日三餐合理搭配少不了
其实，考生所需的能量及营养素就在我们每天进

食的食物里。那要怎么才能做到营养均衡呢？对此，陈
超刚副教授表示，全面均衡的营养，首先要科学地搭配
三餐。

1、早餐应吃好，切不可空腹，否则容易发生低血糖
甚至晕厥现象。吃好早餐可补充大脑必需的能量，对保
持旺盛的精力和较好的考试状态具有重要作用。由于
早晨起床后，大脑皮层仍处在抑制状态，很多孩子食欲
较差，进食量少。陈超刚教授建议考生早餐最好进食体
积小、质量高、热量高、耐饥且又易于消化吸收的食物，
如鸡蛋、牛奶，再加上充足的主食，如面条、米饭、面包、
蛋糕、馒头等。

2、午餐要吃好，经过一个上午的用脑，考生体内的
热量和各种营养素消耗很大，因此，考生午餐一定要吃

饱吃好，摄入充足的热量和各种营养素。陈超刚教授建
议考生中午可吃些鱼类、肉类、豆制品、鸡蛋等蛋白质
丰富的食品，同时也要吃饱主食，为下午的考试提供充
足的能量准备。

对于一些条件好的家庭，还可以买些鲑鱼、鲳鱼
等鱼类食品，它们不仅富含优质蛋白，而且富含 DHA；
而一般家庭买些带鱼吃也可以，虾类也可以适当吃
些。

3、晚饭过后，大部分考生的能量消耗较小。因此，
晚餐可适当清淡。陈超刚教授建议考生的晚餐可以以
干饭或小米粥、红枣粥等作为主食，副食以鱼类和豆制
品为主，还可以适量加一些豆角、青菜、黄瓜等，这些食
物既好消化，又可以满足考生身体所需。

另外，考虑到大部分考生晚上复习到很晚，大脑处
于紧张兴奋状态，影响睡眠的情况，家长不妨在晚间给
孩子加一餐，最好加一些牛奶、面包、汤面、鸡蛋羹，不
仅可以补充营养，还可起到安神的作用。

三餐之间可以加吃水果，如西瓜、香蕉等；在饮料
上可选择鲜榨果汁，其富含多种维生素、糖类以及矿物
质。由于天热，不宜过度贪食冷饮，以免造成胃肠消化
吸收功能紊乱，特别是含气饮料更应少饮，以免影响食
欲。

四款安神健脑食谱 信心满满迎高考
高考时考生一般会处于紧张的状况。因此，陈超

刚副教授建议，不妨吃一些缓解紧张情绪和心理压力的
食物。推荐下面四款安神健脑食谱：

1、龙眼肉粥：
龙眼果糖含量高，加上粥中的复合碳水化合物，因

而共同进食可以提供多种碳水化合物，有助于持续地为
大脑提供能量。

2、桂圆蛋汤：
考生平时复习压力非常大，很容易食欲下降。桂

圆同蛋一起煮成汤，味道不错，对促进孩子的食欲具有
很大的帮助。

3、银耳乌鸡汤：
传统中医认为，银耳就具有安神的作用，对缓解考

生的精神压力过大，有很好的辅助作用。
4、核桃猪腰粥：
核桃富含人体必需脂肪酸亚麻酸，猪腰富含铁和 B

族维生素，两种食材结合，有利于考生平衡营养，保持
大脑充分活力。

温馨提示：高考期间还要特别注意饮食卫生，生
吃瓜果要用开水烫洗或消毒。同时，还要注意放松心
情。 （来源：家庭医生在线）

营养专家推荐 四款“高考菜单”

水荡人家小孩子过生日“抓周”的风俗源于大纵湖
大罱帮。

抓大罱可是个了不起的行当，双脚站立船头，双
腿绷直，下身不动，下罱提罱全靠腰扭动，尤其是对手
掌的要求特殊，手掌要厚大，五指长而有力。若罩住
的是条大青鱼，需双手紧握罱篙，使劲摁住，紧接着两
手一绞，双篙并合，右手握住不放松，腾出左手快速伸
到罱篙下部，猛地往上一提，将罱中的鱼儿扔进夹舱
里。如果手小力薄，鱼进了罱子也会“呼”的一下逃
脱。因此，加入大罱帮，首要条件要有一双大而有力
的手。

在大罱帮中有对青年夫妇，结婚当年就生下个胖乎
乎的儿子。儿子的手掌特大，抓东西也有力，长大了必是
个抓大罱的好手。由于没公没婆，孩子没人照应，夫妇劳
作时就用带子系在孩子的腰间，让孩子在舱里爬着玩。
有一天，大罱帮围住了大鱼群，个个忙得不可开交，每条
船的舱里都满满的。就在人们沉浸在欢乐之中时，小夫
妻突想起了儿子，掉头一看，人没了，只有一根带子挂在
水里，往上一提，儿子已断气多时。好在第二年又生了个
儿子，手掌仍大而有力。夫妻俩一商议，吸取教训，儿子
送给丝网帮的外婆家带养。外婆乐意，儿子半岁断奶就
过去了，小夫妻俩一门心思挣钱。儿子在外婆家一直养

到十六岁才回家学抓罱子，谁想到，儿子的手掌虽大却抓
不住罱篙。在外婆的船上，整天看着外婆外公放网收网，
小孩也跟着学，放网收网娴熟得很，天长日久，就定型
了。一家人都不愿意让儿子离开大罱帮，儿子看不到留
在大罱帮的希望，投湖自尽，父母也常年忧郁去世。血的
教训让大罱帮定了“一锤定音”的规矩：不论谁家生了男
孩，过周岁那天桌上放上小孩喜欢的食物或玩具，让他伸
手抓拿，并请人观察，手掌大而有力的让其跟随父母学抓
大罱，手巧的学丝网，手掌小而有力的去学滚钩，实行因
材施教，不误前程。

抓周的风俗在水荡流传至今，形式不变，但内容有
了进化。小孩周岁那天早晨，先由娘舅点香敬佛，再在
一只盘子里放钢笔和鸡蛋，由母亲抱着让他伸手去
抓。若抓钢笔，众人皆大欢喜，将来必读书成就功名；
若抓鸡蛋，众人也高兴，长大了有口福，吃喝有余。在
不同时代，也有不同的解释：“文革”期间，邻居家生了
个孙子，周岁那天让孙子抓周，小孩子不抓钢笔也不抓
鸡蛋，偏偏喜欢那只花盘子，伸手一掀，把盘子里的东
西掀翻在地。爷爷奶奶见了，叹口气说：“将来肯定是
个造反派。”爷爷曾在新中国成立前在湖里当过自卫
队，头上还戴着四类分子的帽子。这话传到村里的造
反派的耳里，可是惹火上身。孙子周岁的喜酒没喝上，

还被拖去狠批了一顿。城里的表弟生了个儿子，也是
这样，抓周时，儿子掀翻了盘子，一家人挺纳闷：这孩子
将来能干什么工作？旁边看热闹的多嘴了：“当城管。”
原来这大嫂是摆地摊的。

其实，通过抓周来为孩子定终身是不科学的。有
一邻居的儿子抓周时抓了鸡蛋，一家人都认为长大了
拍牛屁股，可其学习成绩特好，后考上名牌大学，学有
所成。

小孩有抓周的习俗后，外公与娘舅的地位也发生了
变化。在儿子抓周之前，丈人在女婿面前是绝对权威。
定亲、结婚、生子、满月，老丈人是坐第一席。外孙子抓周
前由娘舅点烟敬佛后，由娘舅拿剪刀剪断外甥脖子上的
红丝线，戴上由外公外婆定铸的银项圈，从那天起，老丈
人退居二线，一席让给娘舅坐。

《大纵湖传说》之《民俗风情》

抓 周
□ 刘庆宝

连载连载

尽管各界一再呼吁改变“一考定终身”，以平常心
看待高考，但高考仍是当下促进社会阶层有序向上流动
的重要途径，是寒门学子改变自身命运的最大希望，是
守护教育公平及社会公平的重要底线

今年的高考，格外牵动人心。
新一轮考试招生制度改革已进入具体实施阶段，

部分省份将迎来全面推行“新高考”之前的最后一次高
考，能否完成从现行高考方式向“新高考”的平稳过
渡？使用全国统一命题试卷的省份从去年的 18 个增至
今年的 26 个，提升效率、力促公平的目标能否实现？江
西与河南的高考替考案很多人还记忆犹新，高考舞弊屡
禁不止，且日益呈现集团化、高科技化特征，能否从根
本上杜绝扰乱考试秩序、谋取非法利益的行为，确保高
考平稳公正进行？

每一个问号的背后，都凝聚着整个社会对于高考
科学性与公正性的高度关注，自然也有对违背公平的教
育现象的焦虑与担忧。

每年的高考日都是一年中最令人关切的日子。与
高考有关的每一次政策调整，不仅关系到广大学子的切
身利益，也会触动社会最为敏感的神经。究其原因，尽

管各界一再呼吁改变“一考定终身”，以平常心看待高
考，但高考仍是当下促进社会阶层有序向上流动的重要
途径，是寒门学子改变自身命运的最大希望，是守护教
育公平及社会公平的重要底线。

面对期待与瞩目，进一步完善考试招生制度改革，
提升高考命题的科学性，提高考务组织能力、确保考试
安全进行，就显得尤为迫切和重要。

我们看到，在教育改革已经进入深水区的当下，面
对各种难啃的“硬骨头”，全面推进中的新一轮考试招
生制度改革，正在努力改变以往局部修修补补的状况，
力求从考试与招生两个方面寻求根本性变革。文理不
分科、一些科目一年多次考试、“3+3”科目组合、多元评
价录取、合并录取批次，还有部分高水平大学全面推进
大类招生与培养，宽口径招生、交叉培养，鼓励学生进
入大学后，根据兴趣特长自由转专业……这些举措都意
在从根本上改变“一考定终身”“唯分数论”，引导社会、
学校和家庭从关注“学习成绩”到关注“学生成长”，充
分尊重学生的学科特长与个性特征。

确保试题试卷不泄露、确保考后评分阅卷不出错、
严厉打击高考舞弊，考试管理和考务组织的严谨性与科
学性也在提升。不久前，《刑法修正案（九）》明确，考试

舞弊将入刑，新修订的教育法也对考试舞弊的相关处罚
进行了规定，教育、公安、交通、保密等多部门联合开展
打击替考作弊专项行动，都是要从根本上斩断考试舞弊
的利益链条，杜绝舞弊行为，保证高考公平公正。

当然，高考是一项极其复杂的工程，是治理体系
与治理能力的综合体现，在改革的过程中，仍然面临
着一系列严峻的挑战。区域之间、省际之间高等教育
资源仍不均衡，在缩小各省高考录取率之间的差距、
促进教育公平的过程中，如何更好地兼顾群体利益与
个体利益，实现改革效果的最大化；在推动解决“异地
高考”等教育难题的过程中，如何平衡个体需求和流
入地现实承载能力之间的关系；新一轮考试招生制度
改革中，能否真正做到权利公平、机会公平、规则公
平，能否真正彰显有教无类、因材施教与终身学习的
理念……

考试制度的完善堪称“天下难事”，但无论多难、多
复杂，做好高考科学性、公正性这道时代命题，永远不
能停下脚步。因为，高考的背后，是万千学子改变命运
的可能，是民众对于社会公平正义的信心。

筑牢教育公平的基石，捍卫社会公平正义，高考正
当如此。 （来源：《人民日报》）

高考改革，筑牢教育公平的基石
□ 赵婀娜

笑迎高考 王 铭 摄


