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早餐不仅要让孩子吃饱
!

而且要保证吃

好
"

应多吃一些补脑的食物
!

如鱼类
#

豆制

品
#

瘦肉
#

鸡蛋
#

牛奶以及新鲜蔬菜
#

瓜果等
!

少吃肥肉
#

油炸食品
"

早餐应该有粮食
!

干稀

搭配
#

主副食兼顾
!

比如粥和鸡蛋
"

考试当天

的早餐不要让孩子暴饮暴食
!

否则会使大脑

灵敏度降低
!

影响考试成绩
"
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经过上午紧张的考试
!

考生体内的热量

和营养消耗很大
!

午餐应摄入充足的热量和

各种营养素
"

同样做到有粮
#

有肉
#

有菜
#

有

豆
!

干稀搭配
"

家长可安排些肉类
#

鸡蛋
#

豆

制品等含能量较高的食品
!

还可准备一点清

汤
$

如番茄蛋汤
#

紫菜蛋花汤
#

青菜肉丝汤

等
%"
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考生即使是睡眠较迟
!

也不该吃过多的

食物
!

尤其是不应该吃油腻和不易消化的食

物
!

以免导致消化不良
!

影响次日的考试
"

科学家研究发现
!

吃得过饱会使大脑

中一种叫
&

纤维芽细胞生长因子
'

的物质明

显增加
!

该物质会使大脑节奏减慢
!

效率降

低
"
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高考期间气候炎热
!

考生易出汗并消耗

体内各种营养物质
"

天热也影响脾胃
!

如果

加上睡眠不足
!

会大大减弱考生的食欲
"

考

前和考试期间
!

家长给孩子安排饮食应以清

补
#

健脾为原则
"
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有的家长喜欢在高考前夕和高考期间

为孩子准备特别的饭菜
!

专家指出
!

考前大

换食谱是考生饮食的大忌
"

原因在于
!

食谱

大
&

变脸
'!

肠胃需要一定的适应期
!

这反而

容易影响身体状态
"

日常的生活规律不要改

变
!

特别考试前一天不要突然吃一些不熟悉

的食物或不经常吃的食品
"

此外
!

考前要少

吃容易产气
#

产酸的食物
!

如韭菜
#

地瓜
#

碳

酸饮料等
"
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高考前后要特别注意饮食卫生
!

生吃瓜

果要用开水烫洗或消毒
(

家长在做凉拌菜

时
!

调料中应加醋
#

蒜泥
!

既可杀菌又能增进

孩子的食欲
"

炎炎夏日
!

还应注意及时补充身体需要

的水分
"

考生要多吃一些粥类
#

汤类的食品
!

但应少喝带气儿的饮料"
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如今
!

考生和家长最担心的事情就是高

考前夜失眠怎么办
)

武汉市中南医院精神科

教授章军建说
!

考前睡眠质量不高的原因不

同
!

程度也不一
!

解决的方法因人而异
"

但

是
!

他提醒
!

若不是过分焦虑导致的严重失

眠
!

考生不要服用安眠药
"

家长心中应该明确的是
!

考前能否睡好

的关键在于平时培养孩子良好的睡眠习惯
"

如果到了临考前夜再来担心睡不着
!

或过度

重视睡眠
!

千叮咛万嘱咐
!

反而会影响孩子

的睡眠
"

并且
!

晚上不要让孩子睡得太早
!

比

平时稍稍提前即可
!

否则的话容易打乱生物

钟
!

反而睡不着
"

此外
!

也有一些考生由于环

境的变化
!

例如平时一直在学校宿舍睡
!

在

考试前晚被爸妈安排在家里空调房里睡
!

反

而会因暂时不习惯而睡不好
"

因此
!

考生不

要总是想
&

睡不着怎么办
'

的问题
!

这样的自

我暗示容易导致真的失眠
"

如果孩子真的睡不着
!

家长要安慰他以

顺其自然的心态对待睡眠
!

也可以提醒孩子

进行一些自我暗示或放松
!

并且要告诉孩

子
!

即使失眠对第二天的考试也无多大影

响
"

对于因考前焦虑而导致入睡困难的考

生
!

心理教师孙芳建议考生可试试以下两种

方法
*
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上床后熄灯
!

躺下仰卧
!

做一次舒畅的

深吸气
!

然后缓缓地往外呼气
"

在第二次吸

气时
!

默念数字
&

!

'!

呼气时默默地对自己

说
*&

放松
" '

与此同时
!

试着想象你面前有一

块黑板
!

你在黑板上写了
&

!

'

和
&

放松
'

这几

个字
"

在下一次吸气时
!

默念数字
&

"

'!

呼气

时默默地对自己说
&

放松
'!

一直默念到数字

&

"#

'!

每次深呼吸都要想象听到并看到了那

些数字和
&

放松
'

这两个字
"

这样做的目的是用一些不会引起自己

情绪激动的词语和景象来占据自己的思想
!

避免考前焦虑
"

考生要注意的是
!

用这种方

法不可急躁
!

不能急于求成
"
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上床后熄灯躺下仰卧
!

先做
$

次
%&

次深

呼吸
!

然后想象在黑暗中有一个不太亮的白

点
!

并集中注意力控制这一想象中的白点进

行缓慢的圆周运动
&#

次
!

再换成缓慢地勾

画五角星轨迹
&#

次
"

如果感到改变不大
!

则

重复上述意念运动程序数次
!

然后再进行两

次深缓呼吸
!

每进行一次就对自己进行一次

暗示
*&

我已经睡着了
" '

这样就可以起到良

好的帮助入睡的效果
"

无论采用哪种方法
!

均可以在睡前喝一

杯牛奶
!

能够帮助考生尽快进入梦乡
!

保证

考生在次日考试中精力充沛
"
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考前最后一天看书
!

不会对考生有多少

提高
!

但是为了保持状态
!

有老师建议
!

考生

还是可以适当地看书进行调整
"

想一想简单

的问题
!

使大脑处于一种较活跃
#

清醒的状

态
!

但量不宜大
!

时间不宜长
"

也可以读一些

报纸杂志
!

看看电视
!

在放松情绪的同时丰

富知识
!

也许还能为次日的作文开拓思路
"

如果在这一天仍旧做大量的题或是索

性什么也不做都是不合理的
!

前者不仅会使

人更加疲倦
!

而且若遇到难题还会降低考生

的自信心
!

增加紧张和忧虑
(

后者则容易让

自己产生茫然和急刹车的不适应感
"
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武汉二中心理专职教师孙芳认为
!

缓解

精神压力
!

考生和家长首先要正确认识高

考
"

从本质上讲
!

高考与平时考试并无明显

差异
!

只是作用和意义不同罢了
"

因此
!

考试前一天保持平常的生活节奏

可以让考生放松
"

如果突然改变生活节奏
!

必然会带来不适应
"

如果的确需要释放情绪和压力
!

考生可

以依据个人爱好进行适当的文娱活动
!

或者

把紧张的感受告诉好友或亲人
!

在交谈中缓

解紧张的心情
"

此外
!

洗澡也是缓解压力的

有效方法
"

对于家长来说
!

则应尽量避免过多讨论

考试的事情
!

同时要使家庭气氛和谐平静
!

防止突发事件给考生带来不利影响
"

考前家

长在言词上应该适度地
&

冷淡
'

孩子
!

从后勤

保障上有意识地帮孩子检查一下即可
!

要避

免过多地叮嘱孩子和过分地照顾孩子
!

这样

只会给孩子增加压力
"

这一天
!

家长可以陪孩子散散步
#

聊聊

轻松的话题
!

不要什么事情都不离考试
"

要

注重以积极向上的情绪感染孩子
!

给他们一

个宽松的空间
!

这对于孩子的心理和生理健

康
!

以及创新思维的培养都是有利的
"

!
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考前
!

最好由考生亲手准备次日要用的

东西
!

因为在这个过程中
!

考生可以自然地

想象考试的常规环节
!

逐步认可并愉快地迎

接考试
"

需要准备的物品包括
*

DGH4I

#

JKI

准考证和身份证

是进入考场的有效证件
!

要妥善保存
"

一些

有经验的老师建议
!

可以找一条喜欢的丝带

把准考证挂在脖子上
!

以防丢失
#

遗忘
"
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铅笔
#

书写蓝
$

黑
%

颜色的

钢笔
#

签字笔
#

直尺
#

圆规
#

三角板
#

橡皮等
"

特别提醒
*

涂答题卡使用的铅笔如削得太

细
!

会延长涂卡时间
!

建议把铅笔削成扁扁

的
&

鸭嘴
'

形
!

涂卡时一抹就可覆盖选项
"
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考试时最好带一块手表合理

安排时间
"

不用挑剔
!

只要准确就行
!

太贵重

的手表反而会担心丢失
#

损坏
"

RGST?

很多经历过高考的同学反

映
!

考试时很少感觉口渴
"

不过遇到卡壳的

题
!

也可象征性地喝口水
!

让自己放松一

下
"
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考试前一天考生或家长应注

意天气预报
!

了解高考当天的天气情况
!

如

果有雨
!

提前准备好雨具
"
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如果高考当天温度较高
!

应

准备舒适
#

宽松
#

透气性好的衣服
!

如棉
#

麻

质地
!

避免考场中暑
"

ZG[\

戴眼镜的同学最好准备一副

备用眼镜
!

要提前试戴是否舒服
"

戴隐形眼

镜的同学要准备好一副框架眼镜和明目眼

药水
"
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如果骑自行车去考

场
!

此时应给自行车胎打足气
"

准备乘公共

汽车或出租车的考生
!

应把所需零钱放入书

包里
"

!
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考生们要想取得好成绩
!

除了复习好功

课外
!

还要注意四不宜
"
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考生不必期待那些标榜提神醒脑的产

品会产生
&

特异功能
'"

相反
!

过度服用滋补

品只会伤身
"

甚至有些考生天真地以为喝了

所谓的这
&

精
'

那
&

粉
'!

就不需要注意均衡饮

食
!

其实这是一种误区
"

家长在这期间要多

注意考生的三餐
!

合理搭配餐饮结构
!

同时

少让孩子服用所谓的营养滋补品
"

另外
!

考生忌喝刺激性饮料如浓茶
#

咖

啡等
!

尤其有些考生空腹饮用这些饮料更容

易伤身
!

如果导致胃痛更无法专心备考
"
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考前生活
!

第一要符合自然规律
"

每天

至少要保证
(

小时以上的睡眠
"

如果晚上温

习功课的时候
!

眼睛发涩
!

困乏不堪时
!

尽量

不要靠咖啡
#

茶来提神
!

小睡一会儿是最好的

解决办法
"

其次是要把休息时间排入你的复习计

划中
!

不要吝惜给自己休息时间
"

有些考生

分秒必争
!

连吃饭
#

上厕所的时间也要省
!

其

实都是不可取的
"

每天吃过晚饭
!

看看电视

新闻或翻翻报纸
!

不仅可达到休息
#

放松情

绪的目的
!

同时还可以了解一些社会焦点
#

热点问题
!

有助于高考答题
"
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目前考生为了迎考
!

紧张复习
!

大有一

刻值千金之感
"

可是
!

如果连必要的体育锻

炼都停止了
!

对考生考取良好的成绩却是不

利的
"

因为长时间看书
#

复习
#

做作业
!

会造

成大脑皮层和身体某一部位的疲劳
!

这就需

要通过适当的活动
#

休息来调节和恢复
"

从

生理科学的角度来看
!

兴奋和抑制是大脑皮

层的活动规律
"

譬如当你看书复习时
!

大脑

皮层中视力
#

理解
#

记忆
#

听力区域的脑神经

就处于兴奋的工作状态
!

如果复习时间过

久
!

这一区域的脑神经就会转入消极的抑制

状态
!

使人头昏脑涨
!

记忆力减退
!

理解能力

下降
!

注意力难以集中
!

进而影响学习效果
"

如果复习一段时间后
!

进行
!#

分钟
%"#

分钟

的体育锻炼
!

使脑神经得到很好的锻炼和恢

复
!

再进行复习
!

学习效率便会明显提高
"
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夏季有些人易患感冒
!

考生吃了感冒药

后
!

会觉得昏沉沉的
!

通常这是由于其中某

些药品影响中枢神经所致
"

还有一些止咳药

也会引起头昏
#

嗜睡
"

所以考生生病用药
!

特

别是临上考场用药时一定要注意药品的不

良反应
"

考试期间如果生了病可先请教医

生
!

选择不会产生嗜睡等副作用的药品
"
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