
眼看高考就要到了，有关考试期饮食的话题又成了各大媒体
的热点。孩子面临高考，有些家长表示“一切如常，非常淡定”，有
些表示“压力很大，不知道给孩子吃点什么好”。这里就说说，考
试期饮食该有什么特别的准备。
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考试饮食的总体原则，可
以归纳为以下三个主题：

——把握食品安全，不要
因为饮食不当引起任何不适。

——保持思维能力，让大
脑长时间高效率地工作。

——保证夜间睡眠良好，
第二天充分恢复精力。

既然知道目标，也就能够
知道考试饮食的原则所在。

首先，要注意饮食卫生，避
免任何形式的食物中毒。每年
都有很多孩子因为拉肚子之类
的“小毛病”而影响考试发挥。
父母最好亲自选购食物，为孩
子制作三餐，不要带孩子外出
吃“大餐”，因为夏天的餐馆食
物并不那么值得信任，特别是
凉菜和豆制品，微生物不合格
的比例非常高。

另一方面，食物的选择，烹
调的方法，要按照孩子的体质
而定。如果孩子胃酸分泌少，日

常比较怕冷，就要少吃冷饮和
凉菜，减少腹胀腹泻的风险。如
果孩子消化不好，胃动力差，就
不要给他吃油腻煎炸食品；如
果孩子容易长包长痘，就要吃
得清淡一些，少吃一些鱼肉食
物，也不要吃很甜和很咸的食
物。凡是有可能发生食物过敏
的食物，或者可能引起胃肠不
适的食物，都应当非常慎重。比
如孩子日常吃虾蟹会引起不
适，这时候千万不要用这些食
物来惹麻烦。

其次，就是要供应那些能
够稳定血糖、B族维生素含量又
高的食物。食物不要完全精白
细软，因为这样的食物餐后血
糖波动太大，不利于长时间的
脑力活动。在主食中配合一些
五谷杂粮，配着主食吃点坚果
杂豆、蛋类和肉类，可以提供大
量的 B族维生素，它们是考生
高效思维所必需的因素。同时，

这样比较均衡的饮食
还能延缓餐后血糖反
应，让大脑在三小时内
有持续稳定的能量供
应。

很多人认为，全谷杂
豆一定很难消化，这话却
未必正确。除了黄大豆、黑
大豆之外，日常吃的芸豆、
豌豆、蚕豆、红小豆等，少量放
一点在粥里饭里，只要煮蒸到
位，口感都很面软，是不会发生
胀气的。它们的特点是消化速
度缓慢，其中的葡萄糖缓慢释
放出来，特别有利于餐后长时
间维持精力。比如说，原来吃白
米饭，现在改成添加红小豆、燕
麦、小米的大米饭，吃完了之
后，能维持更长时间的饱感，餐
后精力也更足。需要注意的是，
如果没有电压力锅，杂豆需要
提前冰箱里泡过，并煮到半熟
再放到饭锅里和大米小米一起

煮，而且煮杂粮饭的时候也需
要多加一点水，让纤维充分吸
水变软。

最后，为了保证高效的复
习和良好的睡眠，晚餐吃七八
成饱即可，主食略减量，多吃
绿叶蔬菜，肉类不过多，烹调
不油腻，以便餐后不会昏昏
欲睡，夜间不至于影响睡
眠。如果晚餐不足，9点可以
进少量夜宵，之后最好不要
再吃东西，否则会影响睡
眠质量。

考试期的饮食有什么基本原则？

高考饮食注意什么高考饮食注意什么？？

早餐中，如果淀粉食物、
高蛋白质食物和蔬菜水果三
类食物齐备，就是合格的早餐
了。如果再加上一小把坚果
仁，就是优质的早餐了。至于
早餐是中式还是西式，并不那
么讲究，只要营养充足又能吃

得舒服就可以。
比如说，一个切片烤的全

麦馒头（或面包也可），几片酱
牛肉，一碟芹菜丁拌核桃仁，
一碗牛奶燕麦粥，再加半碗樱
桃番茄。这样营养全面的早
餐很适合于考生。因为孩子

从吃完早饭到考试结束，通常
都需要 3小时以上的时间，甚
至更久，如果早餐马马虎虎，
就难以保证几个小时之内稳
定发挥高度的思维效率。

又比如说，吃一两个菜肉
包子，一碗燕麦片小米粥，一

只水煮蛋，一碟五香煮花生，
就是很好的早餐了。粥可以
换成汤面，比如番茄蘑菇鸡
蛋汤面；包子可以换成鸡蛋
蔬菜煎饼，鸡蛋可以换成豆
制品或熟肉，蔬菜水果可以
按喜好调整。

挺重视孩子的早餐，可是吃什么好呢？

没有这样的麻烦。牛奶
在晚上喝对安眠有帮助，不
等于它是一种催眠食品。早
上人体处于逐渐进入兴奋的
状态，一杯牛奶不会改变这
个趋势。相反，牛奶中大量

的钙，以及牛奶蛋白分解产
生的安神肽，能够帮助人体
保持一种心平气和的状态，
正好有利于克服考试期间的
烦躁不安感。在钙缺乏的时
候，人们往往会过度紧张，耐

性不足，这是考试的大忌。
不过，牛奶虽好，如果孩

子平日不喜欢喝，或者喝奶
之后腹胀腹泻，就不要刻意
去喝奶了。可以换用酸奶。
青少年通常都很喜欢喝酸

奶，而且酸奶没有不耐受问
题，又有利于消化吸收。只
要胃里没有不适感，早上喝
酸奶也没有问题。怕凉的
人可以提前一小时拿出
来，到了室温之后再喝。

牛奶能安神，早上喝奶会不会昏昏欲睡？

按理说，考试之前一周
应当充分休息，恢复体力，
不必熬夜准备，每天 10点
休息，也就不用吃夜宵了。
睡眠不足会严重妨碍大脑思
维能力，临阵磨枪的方式效
果极差，殊不可取。

如果一定要学习到 11

点以后，或者确实睡不着，
准备一些夜宵是必要的，但
不是半夜吃，而是晚上9点
左右吃。同时，夜宵要容易
消化，不给胃肠带来负担，
不影响夜间休息，如小米
粥、藕粉糊、稀汤面、牛
奶、酸奶等为好。不要在夜

间吃烤肉串之类食物，睡前
一小时不要吃东西。

另外一个需要注意的事
项，就是考试期间不要用浓
茶、咖啡和提神饮料来增强
精力。咖啡因虽然能让人暂
时不困，但是会消耗更多的
营养素，并影响夜间的睡眠

质量。它让人不能及时感
觉到疲劳的信号，身体也
就不能及时地休整，最终
反而不利于精力的恢复，
从而影响到第二天的考试
发挥。

孩子复习到很晚，加点什么夜宵好呢？

不一定。海鲜类食物
高蛋白、低脂肪，含有 ome⁃
ga-3脂肪酸，是大脑的重
要组成部分。但是，人类的
大脑细胞增殖在幼年时已
经完成，成年后补充大量
omega-3 脂肪酸并不会让
大脑细胞有什么明显变

化。对于平日很少吃海鲜
的孩子来说，突然多吃海
鲜，有可能引起胃肠不适，
甚至有部分孩子对某些海
鲜食品有过敏现象。

对于内地来说，海鲜类
食物的新鲜度不足，引起食
物中毒的危险较大。另一方

面，海鲜类食品污染问题较
突出，会增加人体解毒负
担。因此，如果不是沿海地
区，不建议考生多吃海鲜。

核桃也一样，不可能在
短期发挥“补脑”的效果，喝
核桃做的甜饮料更加有害
无益。每天吃两三个核桃是

有利于健康的，但这种效
果需要很长时间才能表现
出来。考试前不可能通
过吃保健品或某种
神奇食品方式来
提高成绩，最多
就是一种心理
安慰罢了。

只要合乎考生的体
质，考试期什么都能吃。
如果一定要推荐，那么推
荐酸奶、豆腐、各种绿叶
蔬菜、小米、糙米、百合、
莲子等杂粮。

酸奶富含 B族维生
素，对思维是有益的；同
时富含钙，有利于平缓情
绪；它容易消化吸收，其
中的乳酸有利于减少胃
肠道感染的危险。

豆腐也富含钙，同时
含有大豆中的丰富卵磷
脂，卵磷脂在人体中可以
作为神经递质乙酰胆碱
的原料物质，对维持记忆
力有好处。

青菜富含维生素C、
钙、镁和膳食纤维，能帮
助预防便秘，还有助于抵
抗压力。

小米和糙米含有 B
族维生素，有利于避免抑

郁和沮丧的情绪，同时糙
米中的 gamma-氨基丁酸
有利于心情安定。百合、
莲子等食材富含膳食纤
维和低聚糖，又不难消
化，是很好的夜宵食材，
和糙米一起煮粥，清爽又
好喝，有利于平缓情绪。

这些食物基本上没
有过敏问题和不耐受问
题，绝大多数人能吃，到
处都能买到。不过还是

忠
告各位家
长，淡定一些，
按平日生活节
奏和饮食内容供
应就好。越淡化
高考，孩子的压力
越小。

推荐几种人人能吃的、对考试有帮助的食物？
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海鲜类和核桃对脑子好，是不是多吃有帮助？

高考在即，对学生和家长来说，高考同
样是一次“心理大考”。临近考试，学生和家
长难免会因紧张而焦虑，那么如何应对考前、
考时的焦虑情绪呢？

考前：
亲手整理考试用具，回顾知识点

即将踏入考场，考生难免会感到紧张。因
此，考生在考前一定要注意放松身心，按时起
居，适当活动，保持良好的迎考情绪。今天是高
考前的最后一天，对考生来说，主要任务是调整
好心态，做好考前的心理准备与物质准备，以良
好的心态、充沛的精力充满信心地迎接高考。而
且，考前考生应该像平常一样进度复习，回忆知
识点，适时备考。

考试前一天的放松要有度，不能把书本抛于
脑后。对家长来说，要注意营造环境，避免考生情
绪波动。不谈论容易引起情绪波动的事，不与人发
生冲突、尽量不与亲朋好友通电话，避免不必要的
干扰。家庭环境尽量布置得温馨有序。

家长还可与考生一起做好考前最后的物质准
备。列出备忘录，按所列内容把明天高考用的物品及
准考证等都放在透明塑料袋内，仔细检查一到两遍，
放在固定位置，在睡觉前再核对一遍，确保无误。

考时：
失眠不要焦虑，考一科“扔”一科

高考前一两天可谓最重要的时刻，因此每年往往
会有考生晚上、中午失眠。对此，专家提醒，考生如果失
眠千万不要焦虑。越是焦虑可能越睡不着，因此考生一
旦失眠，不要过度焦虑。即使失眠也可以让大脑得到休
息，遇到失眠情况放松下来就能让大脑获得休息。过分
紧张，才会导致疲惫，一两次失眠并不会对考试产生影
响，重要的是不要有心理负担。

考试第一天的心态如何，对高考的发挥以及后两天
的考试都会产生重要影响。考试当天，要同步备考复习。
上午考试的科目安排在上午复习，下午考试的科目安排
在下午复习，把学科兴奋点调整到和考试时间一致。抽出
一些时间做做过去做过的题，热热身，找找感觉。此外，考
生在赴考路上不要行速过快，以免加速心跳，导致情绪紧
张。考生进考场前不要高谈阔论，不要与人交谈复习题目，
以免原来‘胸有成竹’的良好感觉受到干扰。另外，考完一
科后切忌和同学讨论题目和答案，以免影响下一科考试。

考后：
家长不要过多提考试，帮孩子做好减压

高考一结束，不少家长可能会立即感到轻松，

了
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考

但是却有大批考生会抑郁。每年高考后，心理门
诊都会迎接很多中高考考生，约占每天门诊量的
三分之一左右，他们多数是因为觉得自己考得
不理想，心情抑郁、焦虑。他们常常觉得考得
不理想而愧对父母，整天唉声叹气、愁眉不
展，心情跌到低谷。而有的家长也不再像
考前对孩子那么关心，有的还因此一味
指责，因此导致考生心理状态更加恶
化，严重者会长期出现失眠、出汗、尿
频等症状。

因此，考试后的心理调节仍然很
重要。考生应该这样想：考试既然已
经结束，就没有必要过多地去考虑。
家长也要注意，如果考生不主动提及
考试情况，家长最好不要过问，也不
要当着孩子的面与其他的孩子做比
较，这样容易让孩子产生自卑感。如
果孩子没考好，要对孩子进行适当
的安慰和鼓励，帮助其减压，并找到
适合孩子的、合理的宣泄途径。等到
情绪稳定之后，再谈今后的打算，切
忌生硬对待。

(本版综合)

心理专家支招高考生：
考完一门“扔”一门


