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一年一度的中高考就要来临

了，这对于家有考生的家庭来说，

可是既紧张又忙碌的时刻。怎样

让孩子吃得好喝得好睡得好，精

神饱满轻轻松松地投入到紧张激

烈的考试中？健康问诊栏目本期

邀请了部分专家和营养师为您出

谋划策，愿这些办法对孩子迎考

有所帮助。 □ 记者 蔡富根/文

忙
提
醒

合肥一中2万只气球1分钟踩爆
今年5月24日，合肥一中举行“高三BOOM”为高三考生解压活动，2000

余名高三学生涌入学校操场“尽情狂欢”，在此起彼伏的“啪啪”声中，2万余

个气球不到 1 分钟全被踩爆。此外，学校还为学生们准备了泡泡水和羊角

球，大家兴奋地吹起泡泡，还有不少学生互相抛掷羊角球。

厦门一中枕头大战帮学生减压
今年5月11日，一组厦门一中高三师生枕头大战的照片在网上流传，网

友对此纷纷点赞，并表示羡慕。现场照片和视频中，穿着校服的学生人手一

个枕头“互打”，甚至对于加入“战场”的年段长群起而攻之，一边互相追逐，

一边开怀大笑。通过挥舞枕头、互相打闹的方式，宣泄学生在备考中产生的

各种负面情绪并释放压力。

冲刺阶段考生应该怎么吃？
每年中高考都是家长最紧张、忙碌的时候，千方百计地给孩子补身体补

脑子。那么到底该如何安排考生的饮食呢？来看看合肥市五院的国家二级

营养师程圣鸿的5点建议：

1、食物的安全性比营养更重要

程圣鸿说，在高考冲刺阶段，一定要为考生选择新鲜、卫生的食物。吃煮

熟的食物，尽量吃自家厨房里的食物，避免吃街边的小吃烧烤，以免让不卫

生的食物、细菌影响考生的身体健康。

2、选择考生爱吃的食物

这个关键时期，尽量满足考生的口味，选择他/她平时爱吃的食物，因为

熟悉的口感可以放松考生的心情，使其心情愉悦，增加食欲。

3、早餐要营养丰富

家长要为考生准备营养丰富的早餐，以便储存足够的能量来维持一上午

的脑力活动。高考前食谱可以选择：牛奶+面包+鸡蛋+时令蔬菜一小份;米

粥+包子(荤素可搭配)+半个苹果。

4、食物多样化，不要吃太饱

主食可以为考生提供维生素B族，可以促进食欲，还可以给大脑提供能

量，使大脑不短路。

肉类可以为考生提供充足的蛋白质，提高记忆力，建议选择深海鱼类，其

含有的DHA，可以帮助增加记忆力，提高用脑效率。

蔬果类可以提供大量的维生素C，预防便秘，缓解紧张情绪。

如果吃得太饱，全身的血液就集中到胃部，会引起大脑短暂性缺氧，对考

生不利。

5、足量饮水

高考冲刺期间天气比较热，出汗等体液流失比较大，因此考生要喝足量

的水，大约1200ml左右。

营养师为你推荐的高考一日三餐
高考食谱选什么？国家二级营养师程圣鸿说，有营养又不油腻的才是最

佳选择。

营养早餐

考生的早餐一定要吃好。如果早餐吃不好，不但上午学习没精神，还极

易造成午餐吃得过饱，进而影响到下午的学习。早餐中的碳水化合物一定

要充足，蛋白质和脂肪则要适量。早餐能量和各种营养素的供给量应占全

日供给量的30%左右。

推荐食谱：鲜牛奶一杯，煮鸡蛋一个，鲜肉包一个，蔬菜沙拉一份(生菜、

紫包菜、小西红柿、豆芽、洋葱等) 。

鲜牛奶里可以适当加一点儿麦片，蔬菜沙拉拌好之后可以撒一些炒熟的

黑芝麻或核桃仁，这样既增加了蔬菜沙拉的美味，又丰富了营养。

考生莫盲目服用中药
高考前夕，一些家长为了给考生进补，不仅购买保健品给考生服用，还青

睐于给考生一些安神、滋补的中药。专家提醒，高考前，考生面临压力，易造

成精神紧张、焦虑、失眠，主要是心理因素引起，考生应保证睡眠、注意营养、

适度运动，不要盲目服用中药或保健品。

湖南中医药大学第一附属医院主任药师刘绍贵告诉记者，有的家长为了

让孩子振奋精神，购买人参、西洋参、麦冬等给孩子服用。其实这类药物用

得对可能有点好处，用得不对，可能适得其反。

刘绍贵说，无论中药还是西药，都是用来治疗某种病症的，均存在不同

程度的不良反应，考生在没有任何病症的情况下，不宜盲目服用中药和保

健品。

专家建议，考生在考试期间尽量不要服药，如果需要用药，在用药前要咨

询有经验的医生，让医生根据具体病情开处方，不要随意在网上购买药物，

万一买到假冒伪劣药品，造成的危害更大。

7种方法可以有效减轻压力
临近高考，考生的压力也会变得越来越大，这种压力不仅来自于社会、学

校和家长，更多的是来自考生自身心理的压力。适当的压力有助于取得好

成绩，但是压力过大很容易造成发挥失常。那高考期间怎么帮助考生缓解

压力呢？不妨试试下面7种方法。

1、找“过来人”聊一聊

“过来人”是指在校的大学生或者参加过高考的人，跟他们聊一聊高考的

心得，听一听过来人的建议，面对高考的压力看看他们有什么好方法，有哪

些注意事项，有哪些提升成绩的秘笈。

2、家长多跟孩子聊天

很多家长朋友刻意回避高考话题，害怕给孩子增加压力，其实这个时候

需要您更多地跟孩子进行沟通，除了学习上的问题，还可以聊一聊在校有没

有什么有趣的事情，聊一聊家庭成员中有意思的故事。当然你也可以在孩

子休息前帮他做个按摩，也能有助于缓解压力。

3、适当地参加运动

除了保证孩子均衡的饮食外，家长也可以陪孩子一起参加一些体育锻

炼，比如打打羽毛球、打打篮球、踢踢毽子、散散步，适当的户外运动可以保

证孩子的精力充沛，也有利于缓解压力。

4、注意力转移减压法

高考前，考生精神会高度紧张。家长要及时地发现孩子的情绪变化，多

与其沟通，帮助他从这个压力点转移一下注意力。

5、睡眠消除压力法

有研究证明，考生的“考前焦虑”很大程度上都是因为学习过度疲劳、睡

眠不足造成的。每天充足的睡眠可以有效地缓解精神压力，能很好地克服

考前焦虑。

6、听音乐疗法

音乐能影响人的生理机能和情绪行为，轻松舒缓的音乐可以帮助考生从

心理和生理上得到放松。

7、把压力写下来

当面对一些无法抗拒的压力，又无从找人说起时，那就试着把压力记录

下来。然后把你能想到的解决办法也一并写上，无论最后能不能达成，这种

宣泄的方式确实能够帮助你减轻内心的压力。

专家心理话帮您轻松减压
北京儿童医院顺义妇儿医院精神心理中心崔永华，结合自己多年来为

高考前学子减压的经验，从心理学和实战的角度，告诉考生及家长如何自我

调整和应对才是最重要的。

八句心理话（心理学建议）

1.要明白不只你一个人焦虑，高考前每个人都会焦虑，这是每个人在面

临重大事件时的正常反应。

2.健康饮食，规律作息，适度运动。其中适度运动非常重要，建议每天

运动不少于1个小时。

3.正常交往，多与同学或其他考生沟通。在和别人沟通的过程中，可能会

了解到大家都有“焦虑”的感觉，就不会再为自己的“焦虑”感到羞愧和紧张。

4.父母平静从容胜过千言万语。父母和孩子一样都要有一颗平常心，

切记不要“围着孩子转”。

5.记住睡眠永远是人的本能。

6.顺应自己的情绪。如果你紧张、害怕、生气、厌恶或者疑惑，那就坦然

接受这些情绪的存在。

7.掌握一项“放松”的技巧。每天练习1～2次，用途：在过度紧张焦虑时

快速放松。

8.必要时果断向专业人员求助。如果焦虑过于严重，严重影响了学习

和生活质量，就要第一时间向专业人员求助，切忌拖延。

中高考冲刺复习阶段，不少考生产生失

眠症状，采用以下药膳疗法会有助于睡眠。

●桑椹子 30 克，珍珠母 30 克，麦冬 15

克，水煎。每次 1 小碗，每日临睡前服 1

次。适用于口干心慌，失眠多梦。

●百合30 克，龙骨24克。龙骨先加水

煎1小时，再放入百合煎熟，饮汤食百合，每

次1小碗，每日临睡前服1次。适用于失眠

心烦，阴虚盗汗。

●酸枣仁 10 克，白术 10 克，粳米 50

克。先放入酸枣仁、白术，水煎取汁，再放

入粳米煮粥，加糖调味食用，每次1碗，每日

2次。适用于心脾两虚所致失眠健忘，纳呆

乏力。

●莲子(去芯)20克，百合20克，瘦猪肉

100 克，加水适量同煲，肉熟烂后加盐调味

食用，每日1次。适用于熬夜后失眠、干咳、

心烦、心悸。

高考期间怎么才能吃得好睡得香？睡
得
香

吃
喝
好

营养午餐

经过整整一上午的备考，考生的身

心都容易疲劳，因而急需补充能量。所

以午餐要丰盛一些，食物种类尽可能多

样化，力争各种营养素齐全。午餐能量

和各种营养素的供给应占全日供给量

的 40%左右。

推荐食谱：海带炖排骨一份，香菇

炒油菜一份，凉拌苦瓜丝一份，冬瓜丸

子汤一份，米饭一份。

海带炖排骨可以加一些胡萝卜一

起炖，胡萝卜含有丰富的胡萝卜素，在

人体中可以转换为维生素 A，其不但能

够保护视力，而且是强有力的抗氧化

剂，能够很好地保护机体细胞，当然也

包括脑细胞。

营养晚餐

经过一整天的紧张备考，考生已经

感到很疲惫，晚餐时间不宜太晚，在 6

点到 6 点半比较合适。晚餐要适量，不

能太饱也不应太少。菜饭应当清淡、易

消化。晚餐能量和各种营养素的供给

应占全日供给量的 30%左右。

推荐食谱：清蒸鱼一份，五香酱鸭

一份，蒜蓉菠菜一份，拌腐竹一份，金银

卷一份，绿豆汤一份。

五香酱鸭还可以换成酱牛肉、酱猪

肉、酱鸡肉等，吃两三块即可，不要多

吃;蒜蓉菠菜一定要注意把菠菜在沸水

中焯一下，去掉草酸，菠菜中最好加一

些黑木耳、绿豆粉丝等;拌腐竹里可以

加一点儿煮花生米、胡萝卜块、洋葱丝、

藕片、芹菜茎等蔬菜。

另外，考生在三餐之间，还应该有

少量的加餐。一般应选择在上午 9 点

～10 点和下午 3 点～4 点，此时吃一个

苹果、猕猴桃或者其他新鲜的水果都是

不错的选择。晚上喝上一碗百合莲子

银耳汤，则能起到宁心安神、促进睡眠

的作用。

减
压
力

1、牛奶：牛奶中含有一种能使人产生

疲倦感觉的生化物质色氨酸，它是人体中不

可缺少的一种氨基酸。

2、糖水：人喝糖水以后，在体内会产生

一系列化学反应，最后生成大量的血清素，

使大脑皮层受到抑制而安眠。

3、水果：把橘子、橙子或苹果等水果切

开，放在枕头边，闻水果的芳香气味，便可

安然入睡。因为水果中的芳香气味有较强

的镇静安神作用。

4、小米：小米性微寒，味甘，功用健脾

和胃、养心安神。用小米加水煮成粥，临睡

前食用，可使人迅速发困，入睡。

5、食醋：在一杯冷开水中倒入一汤匙

食醋，临睡前喝下，不但容易入睡，而且帮

你睡得很甜。

6、面包：人吃了面包，胰腺就会分泌胰

岛素，对面包所含的氨基酸进行代谢，而其

中有一种五羟色胺的氨基酸代谢物能镇静

神经，引人入睡。

不妨考虑这6种助眠食品

在高考这样的大事面前，很多考生很难

安然入睡。虽然我们强调高考期间要保证

充足的睡眠，但是如果很难睡着，也不用刻

意强迫自己。当睡眠不好时，考生可先放轻

松，不要刻意纠正睡眠，以免产生副作用。

考前睡眠不好时，考生要先放松身心，才能

调整好睡眠。主要可从以下几个方面入手：

第一，认知调整。考生不要去想自己要

考取哪所大学，以免增加压力，可以情绪好

时就复习，否则就休息，不必试着突破新的

知识点。

第二，放松训练。考生如果感到紧张，

可以每天临睡前听一些放松的音乐，做一些

专业的放松训练。考生可在这种状态下停

留一会儿。此时，考生会头脑平静，全身轻

松，非常舒服。

第三，体育运动。在睡前进行低强度的

体育锻炼，有助于快速入睡。运动是最有效

的情绪疏导工具，能减轻应激反应及其对生

理的影响，有效地释放被压抑的情感，增强

心理承受力。

第四，规律饮食。考生可多吃五谷杂

粮，供给充足的能量，可用鱼、肉、蛋、奶、豆

补充丰富的蛋白质，搭配新鲜的蔬菜、水

果，均衡营养保持精力，不要盲目进补。

第五，按时作息。考生要尽力将平日作

息时间调整到与高考的时间一致。当然如

果调整不好，也没关系，我们最终的目的是

顺利进入高考考场，所以重要的是考生在考

前几天保持身体健康。

高考前睡不好怎么办？
考生复习考试期间，由于生活和学

习节奏较快，大脑活动处于高度紧张状

态。此刻，大脑对氧和某些营养素的需

求比平时增多。国家二级营养师程圣

鸿提醒家长，给孩子补充营养要记住 7

要素：

1、一定要让孩子吃饱，否则能量不

足，会使孩子在学习、考试时反应迟钝。

2、要保证优质蛋白质的摄入，优质

蛋白质富含于动物性食物和豆类食物

中，所以，在复习考试期间可多选用鱼

虾、瘦肉、鸡蛋、牛奶、豆腐、豆浆等等，

在考试期间，应该多吃一些核桃、芝麻、

花生、猪肝、木耳等等，有助于记忆力的

提高。

3、注意新鲜蔬菜和水果的供应，

此类食物中含有丰富的维生素C和膳食

纤维，维生素 C 既可促进铁在体内的吸

收，更重要的一点，它还可增加脑组织对

氧的利用。

4、少吃或不吃含糖和脂肪高的食

物，一方面这类食物会降低人们的食欲；

另一方面，吃多了不易消化。

5、适当给孩子吃一些粗粮杂粮，如

红豆、绿豆、糙米、标准粉等等，这类食物

含有丰富的维生素B1和膳食纤维，维生

素B1可以帮助大脑利用血糖产生能量，

使大脑更好地工作。

6、在为孩子准备夜宵时，要做一些

易于消化、热量适中的食物，如粥、肉丝

面条、蛋花汤、馄饨等。

7、不要喝特别浓的咖啡，适量喝一

点是可以的，但是晚饭以后，建议不要喝

咖啡。

考生补充营养记住七要素

吃好喝好睡好吃好喝好睡好，，轻轻松松迎考轻轻松松迎考
中高考即将来临，这些饮食攻略请收好

五花八门的快乐减压□新闻链接

□ 据新华社、《人民日报》《生命时报》


