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  本报讯（潍坊日报社全媒体记者 赵春晖）6月4
日，记者了解到，根据山东省有关文件要求，报考外语
专业或有外语口试要求专业的夏季高考考生须参加外语
口试。今年我市组织外语口语考试的语种为英语、日
语、俄语，采用人机对话机考形式进行，所有外语语种
考生均须在高考报名所在县市区招考机构指定的考点参
加考试。口语考试内容分为朗读、会话两部分，计分实
行百分制。为保证广大考生顺利完成考试，潍坊市招生
考试研究院发布了《潍坊市2024年夏季高考外语口语考
试须知》（以下简称《考试须知》），请广大考生及时
关注。
  根据《考试须知》，潍坊市2024年夏季高考外语口
语考试时间为6月22日。考生应持《口语考试通知单》
《夏季高考准考证》《居民身份证》，按照规定时间和
地点参加考试，提醒考生请于当次考试开考前半小时到
达考点。
  口语考试实行缴费和报名分开的办法，即首先通过
指定方式在规定时间内进行缴费，然后在规定时间内登
录指定网站完成报名并同时打印《口语考试通知单》。
  据了解，按照省发改委、省财政厅《关于明确普通
高校招生与专升本考试收费标准的通知》（鲁发改价格
[2023]927号）规定，口试测试费按照每考生35元收取。
缴费时间为6月13日9∶00-16日17∶00。
  市招考院委托建设银行通过微信二维码线上收取口
试测试费。考生使用微信App扫描二维码后，按照提示
输入考生本人身份证号和姓名，点击“查询”进入下一
页面，选择支付方式后点击缴费。需要注意，身份证号
最后一位为X的，须输入大写“X”，身份证号或姓名
若输入错误，需重新扫码后再次输入。
  考试报名时间为6月17日9∶00-19日17∶00。已缴费
考生登录报名网站（http：//hf.eltt.org：8110），根据提
示输入夏季高考考生号、姓名、身份证号后6位后点击
登录，根据系统提示选择口语考试语种等，打印《口语
考试通知单》即报名成功。
  据了解，外语口试考试成绩于6月27日发布，考生
可通过“潍坊市招生考试研究院”微信公众号或潍坊市
教育局官网首页招生考试栏目查询外语口试成绩。
  《考试须知》中，还专门就考试流程及注意事项进
行了提醒。为方便广大考生熟悉缴费、报名和考试流
程，市招考院还制作了缴费报名和考试流程两个说明视
频。关于潍坊市2024年夏季高考外语口语考试的相关具
体信息，考生可以登录“潍坊市招生考试研究院”微信
公众号，详细阅读《考试须知》，按时扫码缴费，并参
阅两个说明视频，提前熟悉相关流程，确保考试顺利
进行。

高
考
外
语
口
试
时
间
已
定 

这
些
问
题
请
注
意

中
高
考
进
入
倒
计
时 

这
样
养
胃
提
神
缓
压
力

　　中考、高考临近，考生如何合理饮食？相信
这一问题让不少家长感到头疼。对此，潍坊市中
医院临床营养科副主任医师张永超推荐了几款药
膳，并给出一些缓解焦虑的小妙招，希望考生以
最好的状态迎战中高考。

□潍坊日报社全媒体记者 王路欣

　　1. 注意饮食卫生，饮食安全排第一。考试期间，天
气炎热，食物容易变质，因此在食物的购买、加工、储存
等环节都要注意，食材的处理和储存要做到生熟分开，使
用新鲜食材，尽量选择在家或在学校食堂用餐。
　　2. 保证营养均衡。饮食应以清淡、易消化、营养均
衡为原则，适当摄入优质蛋白质、碳水化合物、脂肪、维
生素和矿物质等营养素，以满足身体需要。
　　3. 定时定量。三餐要定时定量，避免暴饮暴食或过
度节食。保证良好的饮食习惯有助于稳定情绪，提高学习
效率。
　　4. 注重水分补充。考试期间，考生需要消耗大量的
能量和水分。因此，要保证每天足够的水分摄入，避免脱
水影响考试发挥。
　　5. 减少刺激性食物。避免摄入过多辛辣、油腻、刺
激性食物，以免刺激胃肠道，影响消化吸收。
　　在此基础上，家长可多给考生吃些含有不饱和脂肪酸
的食物，如核桃、松子仁、鱼油等。此外，考生还可吃些
益智、健脑、安神的食品，如芝麻、大枣、核桃、鱼头等。

膳食原则

●合欢安神茶
　　用料：百合5克、茯苓10克、合欢皮5克、酸枣仁5克
　　做法：上述食材先用凉水浸泡半个小时，加适量清水
上锅煎煮，大火烧开后转小火再煎20分钟即可，代茶
饮用。
　　养生功效：百合清心安神，茯苓健脾渗湿，合欢皮解
忧安神，酸枣仁补血养心，长期饮用有助于安神除烦、健
脾利湿。

●山药八宝粥
　　用料：山楂（干）12克、鸡内金（碎）6克、莲子10
克、麦仁10克、花生15克、大枣5枚、山药15克、糯米30
克、粳米40克至60克、冰糖适量
　　做法：将上述食材淘洗干净，一起放入锅中，加入适
量清水，煮沸后转小火熬煮成粥即可。
　　养生功效：山药是一种营养丰富的食物，富含蛋白质
和矿物质，可为人体提供必需的营养，且具有健脾养胃、
生津益肺的养生功效。八宝粥作为一种传统的中式食品，
不仅口感美味，还可为人体提供丰富的碳水化合物、蛋白
质和脂肪等营养物质，从而补充能量。

自我按摩缓解焦虑

　　●揉内关穴
　　取穴：前臂掌侧，腕横纹上3横指，位于两筋之间凹
陷处。
　　操作：每次按摩2分钟至3分钟，左右手交替，每天按
摩3次至5次。
　　
  ●按揉风池穴
　　取穴：风池穴的具体位置在后枕部，枕骨之下，胸锁
乳突肌与斜方肌上端之间的凹陷处，具体的取穴方法为双
手掌心贴住耳朵，十指自然张开抱头，拇指往上推，在脖
子与发际的交接线各有一凹处，就是风池穴。
　　操作：每次按摩3分钟至5分钟，以有酸胀感为宜，每
天按摩3次至5次。

推荐药膳


