
家长为考生一天的饮食做安排，
选择多样化食物种类和适当的进食
量。

1.主食上，减少纯精米白面种类，
做到粗细搭配，粗杂粮、杂豆或薯类比
例适当增加，但也不必只吃粗杂粮。

主食主要为身体和大脑提供能
量。白米饭、馒头、面条等精米白面主
食，属于高生糖指数食物，能快速升高
餐后血糖，引起餐后困倦，餐后约 2小
时后，血糖又很快降低，可能导致大脑
能量供给不足，精力不济。各类点心
蛋糕等甜食亦如此。

而糙米、全麦粉等全谷物，因富含
膳食纤维，能缓慢升高餐后血糖，同时
持久稳定释放能量，让大脑的能量供
给不至于出现“过山车”的情况。此
外，全谷物含有的维生素 B1，在脑细
胞利用葡萄糖转化为能量时会起到重
要作用，被形象地称作能量代谢的“火
花塞”。但维生素B1在体内储备量很
少，不足时会导致大脑工作效率甚至
记忆力的下降。

2.蛋白质类食物，如蛋、奶、红肉、
鱼、大豆等均衡适量摄入。

鸡蛋和大豆中的磷脂，是与记忆
有关神经递质乙酰胆碱的合成原料，
是大脑神经元之间的“通信兵”。红色
瘦肉中的蛋白质属于优质蛋白质，是
人体血红蛋白合成的重要物质基础，
能预防缺铁性贫血，确保大脑氧气的
正常供给。奶类中含有的钙，能适度
降低神经兴奋性，从生理层面帮助考
生平复焦虑的考试情绪。

3.适当增加新鲜蔬菜，特别是深
绿色叶子蔬菜。

备考及考试期间考生用眼量大，
维生素A快速消耗，深绿色和橙色蔬
菜能提供β -胡萝卜素，在人体内可
根据需求转化成维生素 A，维持正常
视觉功能。此外，夏季气温高身体水
分流失大，水溶性维生素容易随之流
失。维生素是人体诸多生物化学反应
的重要辅酶，而体内的水溶性维生素
普遍存储不多。适当多吃新鲜蔬菜，
可以及时补充水分和水溶性维生素。

1.避免生食剩食。
有的家长觉得生的蔬菜水果维生

素损失少、营养更好，就给考生吃凉拌
菜、沙拉等，或者到餐馆就餐时也点凉
拌菜。夏季食物容易受细菌污染，冷
荤加工的卫生要求非常高，稍有不慎
可能会造成急性胃肠炎，带病复习或
上考场，后果可想而知。剩食亦如此，
备考和考试期间，建议每餐都用新鲜
食材，现做现吃。

2.远离不熟悉的食物或补品。
还有的家长为考生购买一些据说

高营养的稀有食物或补品，稳妥起见，

最好让考生吃平常熟悉的、安全的食
物。千万不要出于补充营养、“尝鲜”
等目的，去食用一些食物、补品，以免
发生胃部不适、腹泻、过敏等意外事
件。

3.慎重饮用兴奋性饮料。
为了给考生提神醒脑，有的家长

会准备含有咖啡因的饮品，如咖啡、浓
茶和一些功能饮料等。如果考生平时
一直有这样的饮食习惯，可以保持不
变。如果平时基本不喝，那最好不要
突然大量喝，否则可能扰乱生物钟，导
致睡眠障碍，影响精神状态。

1.定时定量。
早餐务必吃，不可空腹复习或考

试，否则大脑能量不足，效率会明显下
降。午餐和晚餐可以较平时稍微减
量，吃到七八分饱即可，避免过饱后消
化负担过重。但是，不要饥一顿饱一
顿。正餐之间可有水果、无糖酸奶等
零食加餐。少吃甜食、甜饮料，以及油
炸、膨化及色素香精等添加剂过多的
加工食品。

2.蛋白质和脂肪别猛吃。
不少家长认为高蛋白就是高营

养，为了给考生“大补”，考前会准备满
桌子的大鱼大肉，可谓用心良苦。

但这并不科学, 因为考生高负
荷复习，大脑对血液和氧气的需求会
随之增加，能量和各种营养素消耗也
相应增加。而消化蛋白质类食物，需

要更多的胃酸和消化酶，氨基酸被吸
收之后的后期处理也最复杂，所以吃
高蛋白食物，给胃肠和肝脏带来的代
谢负担比较重，血液也会过度分配给
消化系统。此消彼长，大脑被分配到
的能量和营养素，自然就不够了。

而且紧张的情绪本身就会通过植
物神经调节抑制消化功能，此时仍选
择大鱼大肉，很容易引起消化不良。

3.清淡少刺激。
夏季，家长担心考生胃口差，会变

着花样换口味，但不要重油重盐、辛辣
刺激或生冷烧烤轮番上阵。这些重口
味食物，可能会带来胃肠道不适，甚至
引发胃肠炎。因此，食物烹饪应少油
少盐，避免辛辣刺激调料，避免生冷或
煎烤，用蒸、炖等方式加工为宜。

美编马骊 校对贵 荣 联系电话：8222179体育 新闻 2021.6.3
版23星期四

健康提醒
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请收好这份高考健康锦囊

高考进入倒计时，孩子压力太大失眠怎么办？怎么吃才算吃得有营养？针对困扰家长和考
生的这些问题，医院专家给出这份考生健康锦囊请您收好。

现在不少学生有熬夜复习的
习惯，学习效率晚上高白天低。但
高考是在白天考试，因此在考前几
天，这类学生有必要尝试调节生物
钟，以便带着最好的状态上考场。

在高考前的 2~3天，可做如下
调整：

早上（约7点）：起床，听听音
乐，适量慢跑、广播操等有氧运动，
促进身体从睡眠转换到清醒状态，

然后 8点前吃完早餐。
上午（8点后）：考生根据自己

报考科目的具体时间安排，在上午
和下午各科目对应时间段，模拟对
应科目考场情景，做一次难度不大
的模拟试题，让大脑适应在这个时
间段集中精力。

中午：午餐后，安排大约 1 小
时午睡。

傍晚（约18点）：晚饭后，做适

量有氧运动放松身体和情绪，然后
做 10~20分钟冥想，想想记忆中的
快乐时光、优美的自然环境、展望
美好的将来等。之后，不再做激烈
对抗性体育运动或游戏，不喝兴奋
性饮料，不大量饮水，可以复习考
试内容。

晚上（约22点）：上床睡觉，注
意避免噪音和光线干扰睡眠，可以
使用耳塞或眼罩。
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以顺其自然的心态做尽全力之事

心态健康

记住“平衡规律安全”六字诀

平衡 主食粗细搭配，多吃深色蔬菜

规律 不要饱饿不均，清淡为宜

安全 现做现吃，不“尝鲜”

其实，焦虑源于对未知的恐惧。
考生担心自己考不好，上不了大学或
者上不了心仪的大学，因而心生焦
虑。这个时候，建议考生根据既往成

绩和当前水平综合判断，为自己设定
一个现实可行的高考目标，若对自己
期望过高便适当降低，不强求自己超
常发挥，表现出真实和日常水平即可。

考生可能会对高考存在一些绝对
化的消极认知，在“高考没考好等同于
人生完蛋”的认知模式下，任何人都会
感到压力巨大。然而，我们仔细想一
想高考是否能决定一个人的命运呢？
当下我们已经步入了一个终身教育的
时代，受教育的渠道越来越多，读心仪
的学校和专业的途径更加宽泛。即便
高考没有考取心仪学校，也可以通过
其他教育方式，接触自己喜欢的专业。

还有考生会有灾难化的想法，比
如“我肯定考不好”“我一考试就发挥
失常”等。这种认知模式将未发生事
情的结果灾难化，往往体现考生比较
悲观的情绪，是一种情绪化的认知。
因此，当发现自己有这样的情绪化认
知时，要充分调动自己的理性认知，把
自己拉回到客观世界中来。当我们用
理性思维去思考问题的时候，情绪化
的想法就会减弱。

当人们有了负性认知的时候，会
产生相应的负性情绪，如焦虑、悲伤
等，而陷入到某种情绪中，认知和行动
就会受限，形成恶性循环。

当出现负性情绪的时候，不要过
于担心，可以通过一些方法帮助自己
更好地面对和处理。比如每天抽出一
点时间做深呼吸放松练习，闭上眼，缓
慢地、深深地吸气、呼气，将注意力放

在呼吸上，保证整个呼吸都是慢慢
的。此外，还可以伴着轻缓的音乐，想
象最能让自己感到舒适、惬意、放松的
情境，比如海边、花园等。这样的深呼
吸放松和想象放松可以帮助考生减轻
焦躁情绪，保持平和心态，有助于考生
打破“负性认知-负面情绪-负性认
知-负面情绪”的恶性循环，及时跳出
情绪陷阱，恢复正常的认知能力。

最后冲刺阶段，学习压力大、强度
大，但也要注意劳逸结合，保持适度的
运动和一定的休闲活动。不间断的学
习会导致身心疲劳，考生要合理分配
每天的时间，将学习和放松搭配起来，
可以抽出时间到户外散散心或者做一
点自己感兴趣的事情，比如听音乐、运
动、唱歌、与人聊天等，既可以释放压
力，又能提高学习效率。

同时，考生要注意保证规律饮食
和睡眠，不要牺牲睡觉时间来学习。
良好充足的睡眠不仅能消除疲劳，恢
复体力和精力，还会使人的记忆力增
强，思维更敏捷，大脑思路更开阔，判
断力、分析力、综合思维能力提升。记
住，只有将大脑养护好，它才能更加积
极有效地运转，帮助我们更好地学习
和考试。

考生在感到压力重重、情绪不佳
的时候，可以找信任的同学、老师、家
长、心理老师等人倾诉，把积压在内心
的不良情绪释放出来，也可以得到他
人的帮助和支持。如果发现当下焦虑

紧张的情绪已经严重影响到自己的日
常生活和学习，完全学不下去、睡不
着、身体极度不适、情绪特别糟糕等，
要及时告知父母，寻求专业的心理帮
助。

等到进入考场准备开考前，考生
可以尝试闭上眼，静下心，做几个深呼
吸，将脑子里的杂念排空。答题的时
候，将注意力集中在试卷本身，不去想
太多，以顺其自然的态度迎接自己生
命中的“大考”。

最后要说的是，人在一生中会遇

到很多挑战，高考可能是第一个但不
会是最后一个，但这些挑战都有一个
共通之处——对心态的考验。希望每
个考生都能放下包袱，以顺其自然的
心态做尽全力之事，祝你们都能收获
属于自己的成功！

据《北京日报》

●设定客观准确的预期

●不做灾难化推断

●接纳负性情绪，每天放松练习

●要做松松紧紧的“橡皮筋”

●随时倾诉，及时求助

●轻松上阵，顺其自然

考前可尝试调节生物钟


