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一问：考前紧张怎么办？

专家建议：考生首先要接受紧张情绪，适度

紧张反而对考试有帮助。要对考试有合理的期

望。可以想象高考时的情境，练习适合自己的

放松技巧，如腹部深呼吸、回忆美好的场景、听

音乐；也可以想象高考结束后的情景。

二问：考前紧张不起来怎么办？

专家建议：之所以紧张不起来，是因为生理

和心理过分疲劳，大脑接受信息过多、负荷过重，

造成保护性抑制。这样的考生可以适度休息、娱

乐和锻炼，调整复习形式，比如念书、听录音等。

三问：考前失眠怎么办？

专家建议：很多考生在考前会出现早醒、入

睡困难、睡眠浅、多梦，甚至因为担心失眠而失

眠，这些都是压力过大的应激反应。考生要纠

正例如“高考是决定前途的唯一要素”“我不能

发挥正常水平”等认知，养成良好的睡眠习惯，

规律入睡时间，固定时间起床，白天适度锻炼。

对于失眠特别严重的考生，可以去医生那里接

受心理治疗和药物治疗。

四问：考前看不进书怎么办？

专家建议：找出自己真正担心的问题，再针

对问题解决。如果一直反复担心，可设定“担心

时间”，每次10~20分钟。放慢节奏，按重要性

排出合理有序的复习进程，避难就易，增强信

心，保持情绪稳定。还有些考生会觉得考前记

忆力下降,其实可能是你高估了自己的记忆力，

要肯定自己的复习成绩，关注每天记住的东西。

五问：考前总觉得身体不适怎么办？

专家建议：如果考生在考前多次出现胃痛、

肚子痛、头痛等，若排除躯体疾病，则多为心因

性不适。切忌乱用药，并做到不留意、不强化，

饮食保持正常的一日三餐，适当增加肉蛋类食

品，考前一两天需保持清淡饮食。

高考生“饮食指南”请收好
星报讯（记者 马冰璐） 高考在即，考生们都处在高度紧张的

备考之中，家长们也铆足了劲，想方设法让孩子吃好喝好。昨日，

安医大二附院健康管理中心营养师张凯为考生精心设计了一份

“饮食指南”。

早餐：一定要吃主食
一日之计在于晨，早餐必须吃好，才能保证上午大脑对能量

和营养素的需求，提高注意力、增强记忆力。牛奶、鸡蛋、瘦肉都

是不错的选择，而且一定要吃主食。

食谱推荐：1.豆类(可以是杂粮粥、杂粮豆浆)、瘦肉粥及面条;2.

各种带馅面点(饺子、馄饨、馅饼)、鸡蛋饼、鸡蛋、牛奶或豆奶;3.适量

的新鲜蔬菜：凉拌小菜或蔬菜水果沙拉;4.适量的坚果：两个核桃、

一把开心果或者大杏仁等(如果吃不下可以当做中午的加餐)。

午餐：一定要丰盛
午餐一定要丰盛，卵磷脂不可少，午餐可以多吃一些肉类食

物和蔬菜，食用油可以选择橄榄油、大豆油等。蔬菜的选择上，要

注意颜色搭配、烹调方式多样化，颜色好看的食物能够刺激食欲。

食谱推荐：1.肉类食物如蛋类、奶类、鱼类、大豆、禽类、动物

肝脏、虾、贝壳类、瘦肉都很适合考生;2.蔬菜和菌类食物，如香菇、

海带、紫菜、胡萝卜、西红柿、白菜、油菜、芦笋、卷心菜、韭菜、辣

椒、芹菜、黑木耳、金针菇、苦瓜、南瓜、苋菜等，每天最好保证有

3~5种蔬菜。

晚餐：清淡营养不宜吃多
晚餐要清淡营养，不宜吃太多。一般来讲，考生晚上也会自

习几个小时，吃得太多会犯困。学习太晚，感觉比较饿，可以在睡

前半小时到一小时，选择加餐。

食谱推荐：1.用小米、燕麦、绿豆、黑豆、莲子等粗粮熬成的粥;

2.鱼、瘦肉汤、青菜豆腐汤等易消化的食物;3.新鲜的蔬菜必不可

少;4.临睡前 30 分钟可以吃夜宵，如热牛奶、黑芝麻糊、红枣莲子

羹、小米粥、苹果、香蕉等。

三餐之间可适当加餐
早餐到中餐、中餐到晚餐之间大概有4~5个小时的时间，在

中间的时候，可能会感觉有一点饿，这时可以选择加餐，一般建议

坚果、水果、酸奶、小饼干等。

经常熬夜需要吃什么？

护眼食物
孩子在昏黄的灯光下苦战一夜容易使眼肌疲劳、视力下降。

营养专家指出，维生素A及维生素B对预防视力减弱有一定效

果，维生素A可调节视网膜感光物质——视紫的合成，能提高熬

夜的人对昏暗光线的适应力，防止视觉疲劳。

所以要多吃胡萝卜、韭菜、鳗鱼等富含维生素A的食物，以及

富含维生素B的瘦肉、鱼肉、猪肝等动物性食品。

少喝咖啡与茶，增加维生素B群的摄入
熬夜的人，最先想到的就是喝咖啡或喝茶提神。营养师表

示，咖啡因的确会让人精神振奋，不过，咖啡因虽然提神，但相对

地会消耗体内与神经、肌肉协调有关的维生素B群，缺乏维生素

B群的人本来就比较容易累，更可能形成恶性循环，养成酗茶、酗

咖啡的习惯，需要量愈来愈多，效果却愈来愈差。因此，必须熬夜

时，多补充些维生素B群，反而比较有效。

熬夜时，有人认为吃甜食可以补充热量，其实甜食也是熬夜

大忌。晚餐后或熬夜时，不要吃太多甜食，高糖虽有高热量，虽在

一定程度上让人兴奋，却会消耗维生素B群，导致反效果，也容易

引来肥胖问题。但为了熬夜，晚餐时多吃富含维生素B群的食

物，绝对有必要。

饮食摄取之外，补充维生素丸也可行，维生素B群的成员，

各有各的功效，但彼此间得互相协调、合作，它们在人体内是团体

作战，只吃单一的维生素B6、B12，效果不大，维生素B群还是要

一起补充。 ■ 吴笑文/整理

高考倒计时，快来吃这十颗“定心丸”
入睡困难、注意力难以集中、考前觉得哪儿都不舒服……

这些都是考前焦虑的表现。高考临近，不少考生和家长出现

不同程度的考前焦虑，来到合肥市第四人民医院(安徽省精神

卫生中心)进行咨询、就诊的考生和家长也多了。昨日，合肥市

第四人民医院儿童青少年心理科主任钟慧表示，面对考前不

同的心情问题，考生和家长应该采取不同的应对方式。

■ 朱世玲 李皖婷 记者 马冰璐

十问：考生家长应该怎么做？

专家建议：家长首先要自我减压，全方位接

纳孩子、相信孩子，期望适度，接受现实。特别

要提醒的是，不要对孩子过分关注或不敢说话，

也不要在生活上给予孩子特殊照顾，相反应该

创造愉快的家庭氛围，与孩子自然交流，多倾

听，引导孩子回忆过去的成就，增强孩子的自

信。还要记得不用“负暗示”的话鼓励孩子，例

如“不要慌”“不要紧张”等，否则反而会导致孩

子更加紧张。
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六问：考试时很紧张怎么办？

专家建议：一般来说，做事开始和将结束时

最易紧张——进入考场前可回忆愉快的事，缓

解紧张；填写准考证号和姓名时，放慢速度，可

以缓解焦虑。

如果考试时还是很紧张，不用刻意关注，顺

其自然，从简单题目做起，一点点凝聚信心。还

可以进行自我暗示，例如“我全复习过了，一点

没问题”“不就是考试嘛，我怕什么”等，配合深

呼吸。

七问：考试中走神怎么办？

专家建议：在考试时，监考老师的脚步声、

周围同学翻卷子声和叹气声、考场外的声音等，

都可能导致考生走神。此时要减少关注及负性

联想，可以进行深呼吸，或是全身绷紧再放松，

还可以给自己一个走神的时间，比如1分钟，然

后警告自己停止。考试中需要思考或回忆时，

尽量把视线集中在桌面某一物品上。

八问：考试中遇到不会的题怎么办？

专家建议：此时切忌慌乱和胡乱尝试，要告

诉自己高考是选择性考试，永恒主题是“让你有

不会的题”，理应有所选择、有所放弃，不必强求

得满分。停止思路，稳定情绪，进行积极心理暗

示，例如“别人和我一样难”。在保证正确率的

前提下，能做多少算多少，优先选择有把握和分

值较高的题，且要考虑所花费的时间。

九问：考砸了一门，影响情绪怎么办？

专家建议：考完后不要对答案，要将注意力

转移到下一门课。如果出了考场就觉得自己考

得不好，也要告诉自己，高考是选择性考试，必

然会有考不好的可能，别人也会出现类似情况。
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