
高考临近， 作为家长的

首要任务是做好后勤保障工

作———加强营养， 使孩子有

一个健康的身体迎接考试。

由于高考复习及考试期间天

气较热，加上学习的劳累、紧

张等原因， 多数考生出现食

欲降低的情况。 市中医院的

内科的副主任医师李佰刚告

诉记者， 不管在考前还是考

中， 考生的饮食应该和平时

保持相似，不宜变化太大，如

果孩子平时就注意饮食平

衡，不挑食，家长不必刻意去

追求营养。

李医生告诉记者， 许多

家长将服用保健品视为补充

营养的最佳途径， 希望通过

保健品来达到迅速补充营养

的目的。 这实际上是一种误

区。保健品也有因人而异、适

不适合的问题。 如果考生不

吸收、不适应的话，还会导致

腹泻、过敏、上火等病症，与

家长的意图适得其反。

李医生介绍， 也有不少

家长整天以大鱼大肉伺候考

生。 其实如果考前每天都是

大鱼大肉、山珍海味，孩子的

肠胃并不一定习惯，弄不好，

反而导致腹泻、食欲不振等。

因为夏季过多食油腻食物会

伤脾胃， 考前饮食还应以清

淡为主。

李医生提醒说， 有的家

长喜欢在大考前夕为孩子准

备特别的饭菜，事实上，考前

大换食谱是考生饮食的大

忌。 原因在于，食谱变化大，

肠胃需要一定的适应期，这

反而容易影响身体状态。 日

常的生活规律最好不要改

变，应保持平常饮食。尤其考

前三天不要让孩子突然吃一

些不经常吃的食品。 考前要

少吃容易产气、产酸的食物，

如韭菜、地瓜、碳酸饮料等，

少喝刺激性饮料。

随着高考的临近， 不少

考生担心考试期间可能会出

现身体不适， 如何应付这些

突发问题。 就高考期间考生

易得的一些常见病， 记者采

访了市中医院内科副主任医

师蔡秀华。 蔡秀华建议，高考

期间， 家长可适当准备一些

常用药品， 以备孩子偶有不

适时调理所需。

藿香正气水、人丹、风油

精防晕场： 如果考生临场出

现心慌、头昏、恶心、浑身无

力等，这是晕场的症状，可做

如下处理：立即停止答卷，闭

目停思， 做深呼吸

3

次

~10

次，然后尽量使自己放松；闭

上眼睛， 排除心中的任何杂

念，让大脑短暂的休息，医生

建议， 如果出现这种情况可

以服用藿香正气水、 人丹或

在太阳穴上擦点风油精。

胃肠炎、胃痛：过多食冷

饮、不规律进食、进食过快，

都可引起胃痛。 可服用颠茄

片止痛，也可服用胃舒平、乐

得胃等。 由于吃了不干净的

食物引起的胃肠炎， 伴有恶

心、呕吐、腹泻，重者可出现

低热。 可服用黄连素，一天

3

次，每次

3

片，或服颠茄片。

遇到感冒慎服药：

6

月

份，天气变化频繁，昼夜温差

较大， 疲劳的考生很容易上

呼吸道感染。 如果高考期间

得了感冒， 在用药上要有所

选择， 考试要求保持大脑清

醒， 白天应尽量避免服用一

些抗过敏药， 比如扑尔敏或

含有扑尔敏等容易引起嗜睡

的药物。 可服用感冒清热冲

剂，一日

3

次，每次一袋；或

服用霍香正气水， 每次

5

毫

升至

10

毫升，一日两次。 医

生建议， 按说明书服用常用

药物将有助于症状缓解，最

好是服用中成药， 这样不会

引起嗜睡。

头痛不可乱服药： 精神

紧张，用脑过度，往往导致神

经血管紧张性头痛。 有的考

生太阳穴部位会有间歇性疼

痛，大部分是这个原因。 蔡医

生建议，如果遇到头痛，自己

不要盲目服药， 最好在医生

的建议下用药。

不要过度关心分数
□晨报记者 张凯培

随着高考的临近，考生的

心情本来已经非常紧张了，家

长们如果这时候还总向他们

提考试、分数等，实际上在无

形之中给考生增加了压力，对

于考生最终考试的发挥会产

生负面影响。市外国语中学教

师辛晓哲建议考生家长，为了

给考生营造一个和谐的考试

氛围，临考前这段时间家长最

好不要过度关心考生，尤其不

要在考生面前唠叨考试、分

数、理想、大学等。

辛晓哲介绍，越是临近高

考考生们的心情就越容易波

动，复习充分的考生往往希望

能够早日考完早日轻松；复习

不够扎实的考生想抓这个，又

想那个， 往往会感到慌乱不

已。作为家长这时候应当帮助

考生尽可能弱化考试、弱化分

数，做好辅助工作让孩子踏踏

实实走过考前这段时间。

考生们经过了这么长时

间的复习， 自己哪一块强、哪

一块弱已经十分有数，在最后

冲刺的阶段，只要考生自己不

放弃，家长就不要在一边唠叨

“一定要考到多少分”、“一定

要上哪所学校” 等之类的话，

只要告诉考生尽力就行，帮助

他们树立信心，帮助他们减轻

考试压力。

辛晓哲建议考生家长，考

前不要给考生制订各科的分

数指标或是强调目标大学，每

年高考的题目难易程度有不

同，题目灵活性很强，谁也不

知道今年考试会是什么情况。

家长们应当不过度关心考生

分数， 淡化高考的紧张氛围，

引导考生轻轻松松上考场、认

认真真答卷，那么考生的成绩

是会向着好的方向发展的。另

外，在考试期间，家长们也不

要急着和考生讨论成绩，一定

要等到考生全部科目考完了

再说。

“孩子参加高考时，家长

是否陪考这个问题不能一概

而论， 最好把主动权交给考

生。 ”

5

月

31

日，鹤壁市综合

高中教导处主任、高三年级年

级长姬运涛说。

临近高考，许多家长为了

孩子能考个好成绩，都打算到

时候陪考，但考虑到陪考的利

弊， 很多家长又特别为难，不

知应不应该去陪考。记者为此

采访了鹤壁市综合高中的姬

运涛老师。

姬老师认为，家长是否陪

考要根据考生的性格来定。他

建议把主动权交给考生，尊重

考生的意见。姬老师说：“有的

考生独立性很强，不希望家长

陪考， 如果家长执意要去，只

会在无形中增加考生的心理

负担，进而影响考生的正常发

挥，不利于考试；但有的考生

依赖性很强，这样的考生愿意

让家长陪考，他会感觉有家长

陪同，考试时心里踏实。 ”

姬老师表示，他们在日常

教学时，每逢平时考试，老师

都要求学生按照高考情况对

待，真正高考来临时，老师则

要求学生按照平时考试来对

待，目的就是为了让考生保持

平常的心态。

姬老师建议， 高考期间，

考生的心态和情绪非常重要，

家长陪考需要把握一个度，应

该事先和孩子商量好，如果孩

子愿意，家长就陪同前往。 但

如果孩子反对，家长最好不要

坚持，可以放手让孩子迎接挑

战，增强自我应变能力。

在市第一人民医院妇

科， 记者见到了市民王女士

和她的女儿正在向医生询问

有关药物调经的问题。 原来，

王女士的女儿再有几天就要

参加高考了， 可让她担心的

是， 女儿的月经期正好和高

考日期“撞车”，怕影响考试。

她听说服用一些药物可以让

经期提前或延迟， 于是就带

女儿前来咨询。

记者经走访发现， 近段

时间有不少考生和家长到医

院咨询同样的问题。 对此，市

第一人民医院妇科的张医师

提醒，药物调经要慎重。

张医师表示， 由于体内

激素水平的变化， 月经来前

会有紧张焦虑、 轻微腹痛等

现象，这些都是正常反应。 这

些轻微的身体不适不至于影

响考试， 所以没必要选择药

物调经。 但也有些女生月经

期不适症状比较严重， 如出

冷汗、腹泻、腹痛难忍等，会

影响到考试， 这就不得不采

取相应措施了。

据张医师介绍， 药物调

经一般是服用或注射黄体酮

等激素类药物， 以提前或推

迟经期。 此类药物会产生一

定的副作用，如食欲减退、头

晕、嗜睡等。 在不得已的情况

下偶尔使用一次此类药物对

身体影响不大， 但必须遵照

医生的指导。

张医师建议， 若考生在

考试期间恰逢经期， 可以用

敷热水袋、喝热水、卧床休息

等方式缓解不适症状。 若腹

痛等症状明显， 可以服用一

些止痛药物。 不过张医师表

示， 其实多数女生的痛经和

精神压力有关， 因此解决这

些困扰的根本办法是自我心

理调节，而不是依赖药物。

随着社会竞争的日益激

烈，高考已经不仅仅是大学选

拔人才的检验，它被赋予了越

来越多的含义。家长们认为孩

子如果考不上大学，或考不上

一所好的大学， 就没有前途，

以后的工作、生活等等这些都

将是件头疼的事。家长过于看

重高考，过于强调高考在人生

中的作用，从而自己也有了考

前的紧张、焦虑，并身不由己

地把这种紧张、焦虑传染给了

本已不堪重负的孩子。 其实，

如果说孩子有考前焦虑这实

属正常，可现在考生家长们的

紧张、焦虑的程度似乎比考生

更严重。

“我们做父母的要摆正自

己的心态， 在考前最后几天，

更应该像平常一样关心孩子，

虽然我很在乎孩子的高考，但

不能把自己紧张的情绪表现

在孩子面前。孩子在学校已经

很紧张了，要是回到家还面对

父母的不安， 只能更紧张。 ”

2006

年的高考考生张志宇

（现就读于华中科技大学计算

机科学与技术学院）的父亲对

记者说。

家长在临考前，既不能比

平时严厉也不能比平时亲和，

总之要做到若无其事让孩子

感觉到一切正常，不能让孩子

感觉到家长特别紧张特别在

乎高考。临考前作为考生的家

长，张志宇的父亲说：“一定要

帮助孩子放松减压， 不能说

‘父母为了你很辛苦， 你一定

要考好要争气’之类的话。”张

志宇的父亲告诉记者，有许多

家长由于紧张考试，都会千叮

咛万嘱咐孩子好好复习好好

考试等等，这反倒让孩子心里

更没有底气，还会让孩子认为

父母关心的只是成绩，这将直

接影响到孩子的情绪，让孩子

那考前本来就容易紧张的情

绪更加难以平静。

张志宇的父亲在考前从

来不把自己的紧张情绪表现

出来，并且想尽办法帮助孩子

减压。“孩子喜欢打羽毛球，我

每天早上陪孩子锻炼半个小

时，这样既调节了孩子的心态

又表示了做父亲的关心，用亲

情给孩子减压，缓解孩子和我

的紧张情绪，以免过分焦虑直

接或间接影响孩子考前复习

和高考的发挥。 ”

总之，在考前家长抱着紧

张的心态根本就是无济于事，

家长应放松心态、情绪饱满以

平常心对待孩子的高考，不要

让自己的心态影响到孩子。

距高考还有一周的时间，

不少考生焦虑不已。 这么短

的时间， 复习还能否有效？

考试时要是发挥失常该怎么

办？ 实际上， 即将走进考场

的考生或多或少都会出现这

些焦虑， 那么考生的父母应

该如何帮助孩子面对这些焦

虑呢？ 本报记者针对这些问

题请教了鹤壁市职业技术学

院心理健康教育中心心理咨

询师王在尚。

王在尚认为，绝大多数考

生在临考前都有一定程度的

焦虑，这属于正常现象。 现阶

段最忌讳的就是考生浮躁、焦

虑， 只有静下心来消除浮躁、

焦虑，才能有效地备考，考场

上发挥出色考出好成绩。现在

是学生考前心理调适最重要

的阶段，将考试焦虑控制在一

个合适的范围之内是临考前

最主要的任务。

从家长的角度而言，首先

家长在这个时候不能过于看

重高考， 以免徒增孩子的压

力。家长应当引导孩子正确认

识高考，让孩子对自己有一个

正确合理的定位。告诉孩子考

试成功与否由自己平时学习

实力决定，根据孩子考前模拟

考试的考分确定高考成绩的

期待值，冷静分析孩子的自身

实力，不要让孩子给自己制订

不切实际的目标。在充分明了

个人实力的基础上，对孩子进

行肯定和鼓励，这样孩子的焦

虑就会减轻或消失。

第二，要不断地肯定孩子

给孩子加油，树立孩子的自信

心。 在心理学研究上，心理暗

示极其重要，有时过多地担心

考试考不好，担心的结果就可

能发生。 如果不断地肯定孩

子，积极地暗示他想象自己经

过努力取得成功的时刻，甚至

让他多想一想自己高中阶段

取得的成绩、荣誉，从而树立

起自信心，将心态调整到积极

的一面。

第三，帮助孩子合理安排

作息时间，适当良好的睡眠可

以减少孩子的焦虑。 这个时

候，家长就应该围绕高考有意

识调整孩子的作息规律，使孩

子大脑在考试时处于最佳的

兴奋状态。同时家长还应该多

与孩子聊聊天，减少孩子的心

理压力。 让孩子听听音乐，消

除疲劳，缓解紧张情绪。
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家长应帮孩子放松心态
□晨报见习记者 郭坤

经期考期“ 撞车”该咋办？

医生:药物调经要慎重

晨报见习记者 李可

高考饮食变化莫太大
晨报记者 李潇潇

家长应该陪考吗？

老师：把主动权交给考生

□晨报记者 柯其其

莫把紧张传给孩子
□晨报见习记者 郭坤

高考应急药品早准备
晨报记者 李潇潇


