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随着新高考改革的深化推进，高中政治复习备考迎
来了新的机遇与挑战。政治科目不仅要求学生掌握丰富
的理论知识，更强调分析问题、解决问题的能力。面对时
间紧迫与要求提升的双重压力，如何在有限时间内实现
高效备考？ 近日，记者采访了周口市第一高级中学政治
教师蒋苏亚。

“高中政治复习的难点，主要体现在理论与现实的
紧密结合上。理论知识的抽象性与现实问题的复杂性相
互交织，考生的压力倍增。 ”蒋苏亚认为，一方面，政治学
科的知识点繁多且琐碎，记忆负担沉重；另一方面，理论
知识的深度与广度要求考生具备较强的理解能力，而抽
象性又增加了理解的难度。 这种记忆与理解的双重挑
战，导致考生在备考过程中感到焦虑与迷茫。

为有效应对挑战，考生需采取精准复习、科学备考
的策略。 “考生在备考时，应构建系统化的知识体系，串
联知识点。 ”蒋苏亚说，政治学科的知识点虽多，但并非
杂乱无章。 考生可通过构建系统化的知识体系，将零散
的知识点串联起来，形成完整的知识网络，这不仅有助
于提高记忆效率，还能深入理解各知识点的内在联系与
逻辑关系。利用思维导图、知识树等可视化工具，将知识
点以图表形式直观呈现，便于记忆与理解。

蒋苏亚认为，要注重强化理论与实践的结合，提升
解决问题的能力。 “考生通过关注时事政治、参与社会实
践等方式，将理论知识与现实生活紧密联系起来，提升
分析解决实际问题的能力。结合历年高考真题进行模拟
练习，熟悉考试形式与题型，掌握答题技巧。 ”蒋苏亚说。

政治学科考试不仅考查考生的知识储备，更考查答
题技巧。蒋苏亚认为，考生只有掌握高效答题技巧，才能
提升答题效率与质量。 “考生答题时，要逻辑清晰、条理
分明，避免冗长与重复。 ”蒋苏亚说。

科学的时间管理有助于保持高效学习状态，提升复
习效率。因此，在复习备考过程中，考生应合理规划复习
时间，保持高效学习状态。 “备考期间，考生需科学规划
复习时间，避免过度疲劳与焦虑。制定详细的复习计划，
细化学习任务，确保每天都有所收获。同时，注重休息与
放松，保持良好的状态。 ”蒋苏亚说。

作为即将迎战河南新高考的政治学科考生，复习备
考之路需秉持精准施策、科学系统的原则。 “通过构建系
统化的知识体系、强化理论与实践结合、掌握高效答题
技巧、合理规划复习时间以及积极寻求专业辅导等策略
的实施，考生能够精准攻克难点、直击备考要害、最大化
挖掘提分潜能，从而在考场上展现出色实力，取得优异
成绩。 ”蒋苏亚说。

4 月 19 日上午，小朋友体验农耕文化。 当日，由项城市德高民俗博物馆和项城市科协联合举办的“践行社会主义核
心价值观”科普课堂在项城市德高民俗博物馆开课。项城市科协志愿者、小作家协会会员等 200 余人先后参观了该馆的
红色文化、民俗文化、农耕文化等展厅，感受民俗文化的博大精深。 记者 张志新 摄
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□记者 杜营营

本报讯 在快节奏的都市生活中，年轻人的
生活方式正在悄然发生改变。“预制餐”这一新兴
生活方式逐渐走进大众视野，成为不少年轻人的
选择。

当下，年轻人面临着工作、学习等多方面的
压力，生活节奏不断加快。如何高效利用时间、平
衡好生活与工作，成为他们关注的重点。 在此背
景下，“预制餐”应运而生。 许多年轻人会在周末
提前规划好接下来一周的食谱，并一次性购齐所
需的各类食材。

近日， 记者在某大型超市的生鲜区看到，不
少年轻人正仔细挑选着各类食材，上班族小王便
是其中一员。 他向记者介绍：“我平时工作特别
忙，每天下班后都很疲惫，根本没有精力再去超
市买菜。 我会在周末抽出时间，把下一周的食材
买好，回家后洗切、分装、冷藏，每天下班回家就
能直接开火做饭，能节省不少时间和精力。 ”

除了提前采购并处理食材，还有一部分年轻
人选择一次性制作好一周食用的餐食。他们将做
好的饭菜按照每餐的量进行分装，然后整齐地放
入冰箱储存。 用餐时，他们只需从冰箱中取出相
应的餐盒，加热一下就能享用。

从事金融行业的陈女士就是这种 “预制餐”
方式的实践者。 她表示：“我经常加班，以前总是
靠点外卖解决吃饭问题， 但外卖不仅价格较高，
卫生和营养问题也难以保证。 现在我开始尝试
‘预制餐’， 周末花几个小时做好一周的饭菜，不
仅吃得健康，还能省下不少钱。 ”

采访中记者还了解到，一些年轻人借助各类
美食 APP 和社交媒体平台， 学习不同的备餐技
巧。 他们还在平台上分享自己的备餐经验和成
果，与其他人交流互动。

随着“预制餐”在年轻群体中逐渐流行，这种
生活方式正悄然改变着年轻人的生活节奏和饮

食习惯。

“预制餐”渐成年轻人生活新趋势

4 月 20 日，记者在中心城区多个路口看到，
硕大的月季花摇曳生姿， 将市区装点得格外美
丽，过往市民倍感愉悦。

记者 杜营营 摄

月季吐蕊满城香

科普课堂欢乐多

提升答题能力 构建知识体系
———访周口市第一高级中学政治教师蒋苏亚

蒋苏亚（左）为学生分析答题思路。


