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说到水果，考生家长们可
要多掌握点，不但颜色要搭配，
营养也要均衡。因为新鲜的水
果中含有丰富的维生素C和膳
食纤维，可增加脑组织对氧的

利用，同时还可帮助消化，增加
食欲，防止便秘。对于考生来
说，每日不但要摄入足够、全面
的营养，还可有针对性地多吃
些缓解紧张情绪和心理压力的

水果。如香蕉，含有一种物质能
使人的心情变得安宁、快乐、愉
快、舒畅。

考前合理膳食很重要

近日，不少家长都反映，在
如何为孩子调节饮食结构，及
时给孩子补充营养方面犯了迷
糊，就怕一不小心选错了食谱，
影响考生考试。

近日，笔者采访了有关健
康教育专家生，他表示，考生
饮食要以清淡为主，切忌考前
大补特补。“很多家长认为，
吃肉可以迅速补充能量是不科

学的，考生饮食要讲求荤素搭
配，肉类、豆制品、蔬菜样样
都不能少。口味要以清淡少盐
为佳。

此外，考生家长还要牢记

不要进补，舒脑液、鸡精、输血
浆、打蛋白针，这些万万不要去
做，如果不吸收的话，很容易导
致考生腹泻、过敏、上火等症
状，结果适得其反。

>>食谱 饮食要以清淡为主

除了饮食清淡，考试期间
一日三餐又该如何合理搭配
呢？对此，专家表示，早餐一定
要吃，一般早餐食谱中的各种
营养素含量应占全天供给量的

25%-30%，所以考生可以选择
粥类、面点类等，在餐后吃点水
果补充维生素效果最佳。

午餐饭菜相对要丰盛些，
作为后勤的家长，可以适当换

换样，增强考生的食欲，像糖醋
带鱼、炒素菜、西芹虾仁、莲子
百合银耳羹、豌豆汤都是最佳
选择。

晚餐则应以谷类食物和蔬

菜为主，口味清淡易于消化，有
利于抗疲劳和养神醒脑。考生
不要吃太饱，家长更不要随意
加餐，这样都会打乱考生的饮
食规律。

>>正餐 三餐搭配有讲究

“还有就是我们老生常谈
的饮食规律，考生最好不食用
或少食用辣油、油炸食品等，
如炸麻花、炸春卷、炸丸子，
早餐习惯吃的油条、油饼，快

餐中的炸薯条以及零食里的炸
薯片。”专家表示，虽然这些
油炸食品酥脆可口、香气扑
鼻，能增进食欲，但经常食用
油炸食品对身体健康极为不

利。
此外，他也建议，考生要避

免吃剩菜剩饭，以免因摄入了
被细菌污染的食物而引起食物
中毒，影响考试。同时天气炎

热，也应戒掉冷荤菜，不要购买
学校周边流动食品摊位提供的
食品，每年都有因吃凉拌荤菜
导致考生患上胃肠疾病，影响
考试的。

>>选食 忌掉冷食少刺激

>>水果 新鲜水果天天有

离高考只有两天了，有关专
家提醒广大考生家长考食谱及
做法尤为重要，下面为考生整
理了早餐最不可少的三食物：

◆早餐是大脑的“开关”，
其能量来源于碳水化合物，因
此早餐一定要进食一些淀粉类
食物，最好选择没有精加工
的粗杂粮并且掺有一些坚
果、干果。这样的食品释放
能量比较迟缓，可以延长能
量的补充时间，如紫米面馒
头、芝麻酱花卷、包子、馄
饨、豆沙包、坚果面包、吐
司、玉米粥等。

◆其次，维持人体充沛精
力和灵敏反应力的蛋白质也不
能少，因为含蛋白质的早餐能
在数小时内持续地释放能量，
使我们更“顶饿”。可以选择鸡
蛋、酱牛肉、方火腿、通脊
肉、辣鸡翅、素鸡豆制品等
食物。

◆第三，早餐一定

要有些蔬菜和水果，如凉拌
小菜等。这不仅仅是为了
补充水溶性维生素和纤
维素，还因水果和蔬
菜 含 钙 、 钾 、 镁 等
矿 物 质 属 碱 性 食
物 ， 可 以 中 和
肉 、 蛋 等 食 品
在体内氧化后
生 成 的 酸
根 ， 以 达
到酸碱平
衡。

早餐最不可少的三类食物

还有两天的时间就高考了，站在起跑线上的各位考生们，大脑处在高度紧张状态，身体

能量消耗多。作为中考很关键的因素，如果膳食不合理，不仅不能帮助考生中考，还会对考生

产生一定的影响。吃点啥？喝点啥？如何规律饮食？那么作为家长，我们就来听听专家的饮

食指导吧。

如 何
减轻高

考 心 理
压力?学生

常见心理问
题有哪些?主

要表现在哪些方
面?为大家整理了

缓解高考心理压力
的技巧及方法，希望

为大家提供服务。
问题一：考试时紧

张，总想去厕所
解决策略：适度紧张能

唤起最好的应激状态，建议不
用刻意追求不紧张，尽量规律
地作息，让自己通过温书、做题
等复习状态慢慢平静下来。专
注于眼前正在做的题，每天都
有一个扎实的收获。

考试中可对自己进行暗
示：“放松，一个题、一个题的完
成”。如果还调整不好，不妨深
呼吸，反复 6次。这个办法在
临发卷和考场躯体紧张时特别
有效。总想去厕所是焦虑的躯
体化表现，该去厕所就去，不被
躯体反应所困扰，心理困惑反
倒不强烈了。

问题二：总有“万一涂错
卡”等杂念

解决策略：担心涂错答题
卡的考生不在少数，从心理学

来讲，人都有一种预期焦虑。
考生应积极暗示自己：“小心一
些、仔细一些就没有问题。”并
在实际行动中解决这个担心，
比如每一个大题完成后，立马
检查核对一次，这样就算涂错
也能马上察觉，也能降低“一定
要预留10分钟检查”的焦虑心
态。

问题三：担心高考前夜睡
不好

解决策略：建议顺其自然，
不要刻意早上床，到点该睡了
就躺在那里，让自己浑身放松，
什么都不想，舒服地躺着，可以
在考前，利用一些舒缓的音乐
进行睡前放松训练，当你在这
种放松环境中，就不知不觉地
睡着了。

三招带走考前心理压力

高考进入倒计时阶段。不少女生都对未
来几天即将到来的生理期表示担忧。头晕
和痛经这些症状一旦出现在高考期间，
就会是一件让人非常头的疼事，考生和
家长也都急于寻找解决问题的方法。近
日，记者了解到，我市有部分女生选择
在高考期间避开烦人的生理期。面对如此
重要的考试，利用医学手段调理月经周期就
成了他们的“救命稻草”。

邱萍是今年的高考生，根据以往的生
理期规律，正好将在高考期间来月经，这让
邱萍心里产生了些恐惧。“我身体一直不
好，自从5月初来月经之后，现在我已经吃
了3副中药。因为我有痛经的习惯，得赶紧
调一调生理期的时间，不能让它再高考前期
间来”。对于调月经周期一事，很多人或许
说，为了两天得考试，再把身体健康调坏
了，不值得。可是若是因为痛经而影响了十
多年得寒窗苦读，那才是悲剧呢。”邱萍表
示。

采访中，不少考生及家长都会担心高
考期间撞上生理期影响考试的问题，带着这
个问题，记者咨询了市妇幼保健院的李医
生。李医生介绍，高考期遇到生理期确实让
人头疼，但考生们不要把高考期间来月经看
得太重，也不要把自己想象得过于脆弱，并
非人人都需要调经的。如果女性的经期反应
不是那么强烈，并不影响复习和考试，可以
不必调经。如果女生经期有严重的痛经、头
晕、失眠、呕吐、全身乏力等表现的或者月
经量较多，这些会直接影响到复习和考试，
才有调经的必要。

对于调经的方法李医生表示，从医学角
度讲，偶尔几次调经对身体不会产生危害。
运动员有时候也会为了不和比赛冲突选
择调节经期。目前来说，最主要的调理
手段是采取补充雌 /孕激素药物，来调节
子宫内膜的脱落时间，起到推迟经期到
来的作用。

最后提醒，考生服药调理月经，具
体的服用方法和用量建议在专业医生的
指导下进行。考生千万不要自行到药店
购买紧急避孕药推迟月经，此类药物在
体内代谢慢、残留时间长，服用后会长期
损害身体健康。 （记者 刘一单 苏羽）

生理期不要盲目调
要听从医嘱

高考不只是对考生的考验，也是对家长
的考验，而且家长的心态直接会影响到考生
的复习备考，有关专家曾做过调查，发现考
生学习中面临的真正压力，来自于关爱他
们、呵护他们的父母。因此专家建议，
家长不要焦虑过度！望子成龙、望女成
凤都可以理解，但是家长的情绪将直接
传染、影响到考生的情绪。父母在考生准备
高考的过程中充当的不是一个减压者，却是
一个施压者。”

家长不要期望值过高、唠叨不休。有些
家长对考生的期望值过高，不顾考生的现实
成绩。制定目标是应该的，但切忌目标过
高，超过了考生的实际水平，使考生觉
得考不上名校就是无能，无形中给考生
造成了极大的心理压力，挫伤了考生的
自信心。作为家长，我们要了解考生的实际
水平，不要给考生过高的预期，要守住一颗
最可贵的平常心。

家长要做好以下几点：
情绪力求稳定。在高考前，家长也会对

高考的各种动态有所反应，但是，要冷静对
待，要有分析地对待，更不能把一些小道消
息随便传给考生。

创造安静的复习环境。安静的复习环境
有助于考生平心静气、情绪稳定地进行复
习。

帮助考生调整心态。建议在高考前家长
经常跟考生聊聊天，谈谈心，利用吃饭后的
时间散散步，相互沟通，让考生把心里的压
力、心里的话、心里的苦恼说出来，说出来
就是心理调节成功了一半。

防止对考生的过分关注。高考前，有些
家长过分关注考生，有的家长甚至会在考生
旁边陪读。这种过度关怀考生的做法使考生
产生压力。

督促考生做好考前物质准备。把橡皮、
小刀、格尺等准备好，把准考证等准备好，
最好都放在一个袋子里。而且要督促考生看
看考场，讨论一下一旦在去考场的路上发生
交通堵塞采取什么样的解决方案。

最后提醒，帮助考生树立正确的心态，锻
炼培养良好的心理素质，心理素质的好坏直
接影响到考场上能否正常发挥水平。

家长要做
考生的减压者

(本报综合）


