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生都紧张地在复习迎考，同时这个时期的身体健康同样也让

考生的父母牵肠挂肚，在迎接大考来临的这段时间，我应该

怎么样来调整自己的身体状态？准备参加高考的女生刚好遇

到了经期怎么办？成天忙看书，眼睛要怎么保护？这个特殊

时期的睡眠应该怎么调整？高考健康专题将为你提供一些小

参考。 高考保健经期 女生参加高考 注意调整经期 去年高考

时，一位女同学就遇到了一件倒霉事，高考的考期和经期恰

巧相逢，而她又有痛经的习惯。在考试的这几天里，她一点

也集中不了精力,导致成绩每年都在学校数一数二的优秀生没

有考上一所理想的大学。其实，不用想也知道，像表妹这样

的少女考生，在中国岂止个别的呢？不管是考生家长还是女

生本人，都怕高考正碰上“倒霉期”，万一出现痛经，就可

能搅乱心情并影响成绩。那么，在事情不可避免的情况下，

作为考生和家长，又该怎么做呢？ 平常心看待痛经 月经来潮

对女性来说是一件很重要的事，它受神经系统调节，精神过

于紧张会导致内分泌的紊乱，所以一些女孩子越是怕高考前

后来月经，就越是躲不掉它。妇科专家建议：考前的女孩子

要尽量缓解自己的紧张情绪，不要刻意去想月经来潮怎样怎

样，遇上了就善待它，顺其自然就好。 经前注意饮食保养 考

生经期前不要吃冷饮，不要冲凉水澡，不用凉水洗脚。家长

还可以帮助考生把姜末剁碎冲到红糖水里喝，效果不错。敷

热水袋、卧床休息，都可以缓解症状。如果考生在月经前期



已有腹痛及紧张感，就需要服用一些维生素和微量元素，像B

族维生素、钾和镁等。妇科专家建议：女孩子睡前最好喝一

杯热牛奶(牛奶中含钾多)，并在奶中加一勺蜂蜜(蜂蜜中铁含

量丰富)。对于有痛经史的考生，建议首先去医院检查，了解

造成痛经的原因，再根据医生的建议做相应的治疗。民间流

传着很多治疗痛经的偏方，其中最普遍、最常用的方法是喝

红糖水，这种方法很有效。此外，喝姜汤也能达到缓解痛经

的效果。 避免考期经期相遇 万不得已的情况下，有的考生想

要服用药物来使月经提前或推后，也是可以的。一般口服安

宫黄体酮，每天一次，每次5片，连续吃，一直到考试结束后

停用即可，3天后月经会来潮。 当然也可以注射黄体酮，每

天10毫克，也是连续打到考试结束后停用。但由于这样做是

强行打乱排卵周期，因此并不提倡。 高考保健护眼 紧张迎考 

别忘护眼 眼看要进入6月份了，忙着复习迎接高考的高三学

生恨不得一天当成几天用。不少学生学习时间长了总感觉到

头疼，很大程度上是用眼过度造成的。因此，高考生在繁忙

的学习中，一定不要忘了眼睛的防护，以免过度用眼造成近

视或加重近视程度。如何在过重的学习负担中保护自己的眼

睛呢？ 一、要积极参加户外活动，锻炼身体，增强体质。养

成良好的生活习惯、保证充足睡眠。只有体质增强了，近视

的发生和发展才会减慢。 二、注意饮食，营养均衡。眼球的

发育需要充分的营养。营养物质的缺乏，会成为近视的诱因

。注意少吃糖果和太酸的食品，少喝碳酸饮料，以免影响钙

的吸收，平时要多吃富含维生素的蔬菜、水果、动物肝脏以

及富含高蛋白的鱼、肉、奶等。 三、养成良好的读书写字习

惯。读写姿势要端正，背部要伸直，颈部保持直立，使眼的



视线与书本呈直角，同时还应保持眼睛与书本的距离不小

于30厘米。 四、看电视、用电脑的时间不宜过长。虽然电视

电脑可以增长知识，开阔眼界。但是看的时间过长，会导致

眼肌调节紧张和疲劳，影响视力，造成近视的发生。看电视

、用电脑的持续时间不要超过一个小时。 高考保健睡眠 迎战

高考 让自己睡个好觉 高考将至，有不少高三学生被失眠所困

扰，陷入了痛苦之中。晚上睡不好，白天头脑昏昏沉沉，无

精打采，越发加重心理负担，进而影响睡眠质量⋯⋯从而形

成恶性循环。 首先要有一颗平常心。每个考生不要刻意去关

注自己睡好睡不好，在面临大考之前，困了就睡，不困就学

。心里应想着，反正睡好睡不好不碍什么大事，躺在床上睡

得着就睡，睡不着就起来翻翻书，但不能看小说或武打片一

类的有刺激性的东西。有了这种平常心态，把过分关注睡眠

的念头扔掉了，大脑反而变得平静安宁，会很快进入梦乡。 

其次是不要因一夜没睡好而忧心忡忡。不少考生认为睡不好

脑子会变笨，记忆力下降，学的东西容易忘掉，甚至认为身

体都会因此垮掉。其实，这是杞人忧天。所谓“真的睡不好

”多是自己主观臆造出来的，即心理学中说的主观失眠。心

理学家曾经对睡眠进行剥夺实验后发现，即使真的一夜没睡

，对第二天人的身心活动也基本没有什么影响。因此，不要

过分夸大主观失眠的害处，自己吓唬自己。 三是不要把睡觉

做梦当成坏事。有些考生认为睡觉时做梦就是没睡好，为此

而焦虑不安。殊不知，人人都会做梦，这是一种正常的心理

现象。研究表明，梦境多出现在深睡阶段，这意味着做梦时

正是睡得好的时候。做梦有利于清除脑中杂乱无章的东西，

对大脑是有益的调整，还可消除疲劳。所以，不必为做梦而



揪心多虑。 四是坚持适度的有氧代谢运动。考生不可天天只

顾埋头学习，应根据自己的体质状况选择喜爱的项目，如快

走、慢跑等，持之以恒地进行锻炼。运动可以帮助调整情绪

，在学习时头脑清醒，对防治失眠大有裨益。 五是保持规律

性的生活方式。每个考生都要养成起居有时、劳逸结合的好

习惯，这样做有利于大脑皮层兴奋和抑制的调节，使生物钟

正常地运转，到入睡时便能睡意袭来，安然入睡。即使在考

前晚上真的没睡好，清晨起来，你只要洗洗脸，提提神，活

动活动身子，吃好早餐，带着微笑走上考场，照样会考出好
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