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@高三学子，2027高考，全年大事早知道
开学季，新一届高三学子将迎来人生中

关键的一年。未来一年，除了最终的高考，考
生每个月都会经历很多“大事件”。如何把握
这些机会、合理安排备考节奏？教育部为考生
和家长梳理了全年关键时间节点与重要事
项，希望能为考生提供一份清晰的参考。

2026年 9—10月
荩关注三大招飞
荩各省高考报名办法陆续发布

招收飞行学员（简称“招飞”）面向高中
生的选拔工作一般于 9月至 10 月启动，包括
空军招飞、海军招飞和民航招飞。空军和海军
飞行员作为国家的特殊人才和宝贵资源，其
招生工作纳入全国普通高校招生体系，是军
队院校招生工作的重要组成部分。

目前，2027 年度空军招飞已启动，有意
报考的同学可及时关注空军招飞局和省级教
育招生考试机构发布的具体安排。民航招飞
系普通高校飞行技术专业（本科）通过高考
招收飞行学生，有意向的同学可同步了解相
关招飞政策。
新高三开学后，各省将陆续公布 2027 年

高考报名政策，具体报名办法及相关要求将
及时向社会发布。请考生密切关注本省报名
时间、报名条件、报名方式及注意事项等，提
前准备好相关材料，确保在规定时间内完成
报名。

2026年 11—12月
荩高考报名
荩艺术类、体育类统考报名
荩港澳高校内地招生陆续启动

各省高考报名工作一般于 10月至 11月
陆续展开。申请报名的考生，原则上按户籍所
在省（区、市）高校招生委员会规定的时间、地
点及方式报名。报名前请考生注意报名起止日
期和地点，充分了解报名相关政策，准备好证
件及报名材料。报考特殊类型的考生要留意：
统考报名、缴费是否与高考报名同步进行，各
类别之间能否兼报，具体填报要求等，务必仔
细阅读本省报名文件。

11 月起，各省艺术类、体育类招考规定
将陆续公布。参加艺术类统考的考生，要密切
关注所在省市发布的统考政策和考试安排，
及时了解政策变化。报考体育类专业考试的
考生，可同步关注本省体育类专业统考规定
及测试安排。

香港、澳门高校内地招生咨询活动将陆
续启动，部分高校入学申请系统也将开放。有
意报考港澳高校的考生可及时关注相关招生
动态，提前了解各校报名条件、申请流程及截
止时间。

2027年 1—2月
荩关注特殊类招生信息
荩部分院校艺术类校考

从往年情况来看，特殊类型招生简章通
常在年底至次年年初集中发布。有相关报考
意愿的考生可重点关注各院校本科招生网、
官方微信公众号等渠道，综合考虑实际情况，
合理报考。
艺术类专业考试分为省级统考（含省际

联考）和高校校考。省级统考由省级招生考试
机构独立或联合组织实施，高校校考由招生
院校组织实施。拟参加校考的考生，请及时关
注院校政策，仔细阅读报考院校艺术类招生
简章，掌握报名流程、考试时间、考试安排等
具体事宜。戏曲类省际联考一般在 12月至次
年 2月之间，各专业（剧种）具体考试时间以
组考高校公布为准，请考生注意相关信息发
布，并按要求完成戏曲类专业考试。

2027年 3—4月
荩高考体检
荩强基计划
荩综合评价
荩专项计划

高考体检工作一般安排在 3 月进行，考
生须在学校（或报名所在地招办）组织下，到
指定医院参加体检。请考生注意劳逸结合，保
持身体健康，服从安排、按时参加、诚信体检。
进入 4月，备考进入冲刺阶段，各类高考

信息也将密集发布。根据往年安排，强基计划

试点高校将陆续公布招生简章，网上报名也
集中在4月进行。2026年，全国共有 39所高
校开展强基计划试点招生。符合报考条件的
考生可根据高校简章要求提交相关申请材
料，按时完成报名。

综合评价招生是基于统一高考和高中学
业水平考试、参考综合素质评价的考试招生
模式，重点安排在国家和区域发展急需紧缺
专业、高校优势特色“冷门绝学”以及一流学
科专业开展招生。试点高校单独发布综合评
价招生简章，考生须按照简章要求进行网上
申请。

面向农村和脱贫地区实施的重点高校招
生专项计划（统称“专项计划”），包括国家
专项计划、地方专项计划和高校专项计划。自
2026 年起，高校专项计划不再由高校组织报
名、资格审核和校测、不单独发布招生简章，
考生报考资格由有关省（区、市）组织审核。

2027年 5—6月
荩各省高招规定陆续公布
荩高校招生章程陆续公布
荩高招咨询会
荩高考
荩查询成绩
荩填报志愿

招生工作规定是本省市关于高考的指导
性文件，对考试组织、照顾政策、志愿填报、录
取管理等方面作出详细要求。5月，各省市招
生工作规定将集中发布，请考生和家长及时
关注。

招生章程是考生了解高校招生信息、招
生办法、录取规则的重要途径之一。考生和家
长可结合志愿目标，有针对性地阅读目标高
校当年发布的招生章程，为填报高考志愿做
好准备。

部分高校高招咨询会于5月启动，还有一
些高校会举办校园开放日等活动，为考生和家
长提供招生咨询。考生和家长可有选择地参
加，探访心仪高校，了解报考及院校信息。

6月，同学们走进高考考场，迎接人生路
上的一次大考。高考后，各省将陆续公布当年

高考成绩和各批次分数线，请考生及时关注
查询。

成绩公布后，各省、各高校的招生咨询
活动进入高峰期，志愿填报也将陆续展开。
考生须及时关注本省志愿填报的有关政策
和时间安排，结合本省下发的报考材料，合
理填报志愿。

2027年 7—8月
荩高招录取
荩征集志愿
荩警惕高招诈骗
荩高校寄送录取通知书
荩了解资助政策
7 月，各省市高招录取陆续开始。考生和

家长可关注各批次录取进程，及时查询录取
结果。在录取过程中，根据招生录取的实际情
况，省级招生考试机构会适时组织征集志愿。
在所报批次未被录取的考生，可及时关注征
集志愿信息，具体时间及渠道以省级招生考
试机构网站（或指定平台）发布为准。

高招进入录取阶段后，不法分子往往利
用考生和家长的急切心理，散布虚假信息，针
对志愿填报、招生录取等环节实施诈骗。常见
手段包括鼓吹“内部指标”“机动计划”“计
划外补录”“降分补录”等。请考生和家长提
高警惕，勿信不实信息，谨防上当受骗。

每批次录取结束后，高校将寄发录取通
知书，通知书上加盖招生院校印章。随录取通
知书一同寄出的还有入学报到须知、资助政
策办法等相关材料。新生须按要求完成入学
准备，如有特殊原因不能在规定时间内报到，
应提前与高校相关部门取得联系。

家庭经济困难的同学不必为学费和生活
费担忧。国家已建立起多种形式有机结合的高
校学生资助政策体系，覆盖求学全过程。家庭
困难的学生可在开学前提前了解国家及学校
的资助政策，做好入学准备。

（以上内容根据往年招生进程整理， 如有
变动，请以教育部、各省教育考试院及各高校发
布的最新政策为准。 ）

（上海发布）

提示

比持续高血糖更危险！
血糖忽高忽低伤害远超你的想象

很多中老年朋友以为，血糖只
要不是一直很高就没事。其实，血
糖反复忽高忽低，比持续性高血糖
对血管、神经的伤害更严重，也是诱
发糖尿病肾病、眼底病变、心肌梗
死、脑梗死的核心危险因素。

为什么血糖波动比高血糖

更危险？
短期血糖波动，会直接带来头

晕、心慌、乏力、视物模糊、饥饿感频
发等不适，严重影响日常生活。

长期反复波动，则会持续刺激
血管内皮，造成血管弹性下降、脆性
增加，加速全身大小血管病变。同
时，血糖骤升骤降会打乱体内代谢
平衡，降低胰岛素敏感性，形成“越
控糖、糖越不稳”的恶性循环，还会
大幅增加低血糖风险。而严重低血
糖可直接诱发心律失常、脑卒中，危
及生命。

所以，糖尿病管理的核心不是
单纯降糖，而是平稳控糖。

血糖为什么总是不稳？ 先
排查这些日常诱因
很多血糖波动，其实都来自生

活细节，可以自己对照排查。
饮食方面：暴饮暴食、三餐不规

律、过量摄入精米白面、隐形糖分摄
入过多，是血糖骤升的主要原因。过
度节食、餐前空腹时间过长，则易引
发低血糖，造成血糖走低后反弹升
高。
不少患者陷入“少吃主食”的

误区，导致基础代谢下降，不仅会引
发低血糖，还会出现后续反跳性高
血糖，造成血糖大幅波动。有的患者
完全依赖药物，但药物只能辅助降
糖，如果饮食和运动管理不到位，血
糖必然反复。
还有的患者血糖一旦正常就停

药。糖尿病属于慢性代谢性疾病，血
糖平稳是药物和日常管理共同作用
的结果，擅自停药会直接导致血糖
反弹飙升。
运动方面：长期久坐不动会导

致血糖堆积升高；突然进行高强度
运动、空腹运动，会快速消耗血糖，
引发低血糖，后续身体代偿性升糖，
造成二次波动。此外，用药不规范、
熬夜失眠、情绪波动、感冒感染等应
激状态，都会干扰体内激素分泌，破
坏血糖稳定性。

中医调护：温和降糖，循序
渐进
中医降糖讲究标本兼治，主要

从中药、穴位按摩、运动等几方面入
手，从根源调理偏颇体质。
一、中药调理
辨证施治是中医控糖的核心手

段。中医认为高血糖人群体质各异，
常见气阴两虚、燥热伤肺、痰湿内
阻、脾肾亏虚 4 种证型，需针对性
用药，杜绝千人一方。临床常用黄
芪、葛根、黄精、地黄等药材。其中，
黄芪补气健脾、提升机体代谢能力；
葛根生津止渴、改善胰岛素敏感性；
黄精养阴益气、滋养脾肾。多药配伍
可双向调节血糖。（所载方药请在
医师指导下使用）

二、穴位按摩
坚持按摩能刺激胰腺功能、

疏通经络、调和阴阳，改善胰岛素
抵抗，平稳血糖，操作简单、安全
性高，适合居家日常养护。每日早
晚各按摩一次，每次全程 10 分钟
即可。
胰俞穴：位于背部肩胛骨内侧，

第八胸椎旁开 1.5 寸，是调理胰腺
的专属穴位。用拇指按揉，每次按压
3~5 秒、松开 2 秒，重复 15 次，力
度以酸胀舒适为宜，可直接刺激胰
腺代谢，辅助平稳血糖，改善血糖忽
高忽低的情况。
然谷穴：在足内侧，足舟骨粗隆

下方，赤白肉际处，为肾经荥穴，每
日按揉 3 分钟，能滋阴清热、固肾
降糖，缓解阴虚燥热引发的血糖偏
高、口干多饮。
足三里：位于小腿外侧，犊鼻下

3 寸，犊鼻与解溪连线上（在胫骨
前肌上取穴），按揉可健脾益气、强
化运化，从根源改善脾虚代谢差的
问题。
太冲穴：位于足背第一、二跖骨

间，按揉能疏肝理气，缓解情绪波
动、熬夜引发的应激性血糖升高。每
日花 5分钟时间做深呼吸，配合按
揉太冲穴，是非常有效的调理全身
气机的手段，可降低不良情绪对血
糖波动的影响。

三、运动功法
运动降糖要低强度、常态化、餐

后动。推荐餐后 1 小时开展运动，
此时血糖峰值将至，运动降糖效果
最佳，可选择快走、慢跑、广场舞等
温和的运动，每次 30 分钟，每周坚
持 5~6 次。禁止空腹运动、剧烈运
动。
中医功法推荐八段锦、太极拳，

能疏通经络、调和气血、健脾益气，
缓慢改善机体代谢功能。每次运动
20~30 分钟，坚持每日练习，可有
效提升糖代谢效率。

做好生活管理，血糖才能稳
对糖尿病患者来说，做好日常

生活管理至关重要。
一、精准监测血糖
这是控糖稳糖的核心依据。建

议日常固定监测 3 个关键节点：晨
起空腹血糖、三餐后 2小时血糖、睡
前血糖。血糖波动较大的患者，可加
测餐前血糖，做好数据记录，便于后
续调整饮食和用药，避免盲目控糖。

若出现餐后血糖持续偏高，可
通过减少当餐主食、增加蔬菜摄入
量、适当延长餐后运动时间进行调
整。随身常备糖果、饼干、葡萄糖片，
一旦出现心慌、手抖、出冷汗等低血
糖症状，立即补充糖分，15 分钟后
复测血糖。

二、规律作息与做好情绪管理
长期熬夜会导致升糖激素分泌

增多，造成晨起血糖偏高。因此，每
天需保证 7~8 小时的睡眠，忌熬
夜。
长期焦虑、易怒、压力过大会导

致肝气郁结、气机逆乱，造成突发性
血糖升高，也是很多患者血糖反复
的重要诱因。日常需保持心态平和，
少生气、少焦虑、少内耗。

（人民网科普）
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