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E8_80_83_E5_89_8D_E5_c65_526744.htm 良方：考前饮食要选

择 距离高考已时日无多，考生的饮食牵动着家长们的心。记

者近日就考前应注意的有关饮食方面的问题走访了北京协和

医院营养科副教授，副主任医师于康，就考生如何吃喝，开

出了7大良方良方一：考前食谱忌大变 考生考前饮食不要因

高考临近而刻意改变，最好选择考生最喜欢、最熟悉的食物

。在临考前的一段时间及考试期间，饮食量都不要比平时增

加太多，尤其考试期间饮食不要做太大的变动，应和平时保

持一致。良方二：饮食最忌减主食 考生的饮食要保证主食的

摄入量，以前人们总是认为主食可有可无，只要多吃些鱼类

、肉类的食物即可，其实这些食物只能补充人体所需的蛋白

质，而大脑思维主要依靠的是葡萄糖，只有主食才能转化为

葡萄糖，这就需要每天要摄取一定量的主食。于康副主任强

调：“不吃主食人不仅会有饥饿感，而且还会影响到大脑的

思维能力。”良方三：吃鸡忌吃皮 考生切忌吃大量油腻的动

物性食品，猪肉也不要吃太多。油炸食品易使人产生饱腹感

，影响其他食物的摄入量，于康推荐考生应多吃鱼、去掉皮

的鸡肉、牛奶、鸡蛋等食物，也可以熬些绿豆粥、银耳莲子

汤等，适量放些糖，既美味可口，又清热祛暑。于康说：“

当人体摄取食物酸碱平衡时，大脑处于最佳功能状态；当酸

性或碱性过高时，大脑功能就会衰退。因此，考生的日常饮

食中应注意营养均衡，切不可偏食。”良方四：咖啡会导致

尿频 考生切忌考生考前应多喝水，每天要保证1500~2000ml的



摄入量，切忌不能以喝饮料代替喝水，最好是白开水，矿泉

水和纯净水也可以多喝些，充足的水分可确保血液循环顺畅

，这样大脑工作所需的氧才能得到及时供应。一些含糖的饮

料在吃饭前最好不要吃，易产生饱腹感，不利进餐时的食量

。考生考前可以喝一些茶及咖啡，但一定不能太浓，浓茶及

浓咖啡都有兴奋的作用，会适得其反，影响睡眠质量。于康

特别提醒考生在考试期间一定不要喝咖啡，因为咖啡因的作

用会使人产生尿频，影响考生的临场发挥。良方五：零食忌

选坚果类 于康告诉考生，零食可以适当吃些，但要记住：油

腻的食物及坚果类食物，如瓜子、花生要少吃，还有甜食及

奶油过多的食物要少吃。有的考生一看书就想吃些零食，但

是又怕会吃胖，为此于康建议，不妨选择吃黄瓜及水果等，

可以有效地控制食量。良方六：每天宜吃2个水果 水果蔬菜

含有丰富的营养素及各种维生素和矿物质，还有缓解厌食及

便秘的作用。考生应保证每天吃2个水果，约500克左右。另

外，于康提醒考生，粗纤维的蔬菜要少吃，如果平时没有常

吃的习惯考前一定不要突然增加。他建议：“菠菜、胡萝卜

可增强记忆力，洋葱能改善大脑供血，帮助考生集中精神，

这类食物可适当增加一些。”良方七：厌食宜用“羊吃草”

法 考生如果考前压力大，产生厌食感，家长可以把每日三餐

变成每日四餐、五餐，增加进餐的次数，采用“羊吃草”的

吃法，在控制总量的前提下，多餐分吃，也同样可以摄取到

考生一天所需的营养量 家长要防自己四大不良心态 中国心理

卫生协会常务理事、浙江省心理卫生协会理事长赵国秋，对

考试焦虑及其防治策略有很深的理论造诣和丰富的临床经验

，多次为杭州第二中学、杭州第四中学等省级重点中学的学



生做高考前考试心理辅导，深受欢迎。 杭州高级中学的小王

原本成绩不错，可是最近几次模拟考试一次比一次考得差，

他说：“刚开始，家人突如其来的‘特殊关爱’让我有些喘

不过气来，总生怕考不好让他们失望；可模拟考一次次的退

步，每天面对父母冰冷的面孔和一大堆的补品，我真的要崩

溃了。” 赵国秋认为，现在，大多数家长对孩子的身体倍加

呵护，却忽视了孩子的心理健康，我们的家长除了给孩子大

量进补外，却不知自己正是造成孩子考试焦虑症的罪魁祸首

。他认为考生家长尤其要防止出现以下不良心态： 1.过高期

望子女未来 “我没读过大学，孩子就必须读大学”、“我孩

子比别人都聪明，一定要考上重点大学”，家长的期望就像

大山压在了考生的头上。而脱离现实、脱离考生实际水平和

能力的过高期望值，往往会适得其反，最终非但不能实现家

长的愿望，而且还有可能造成许多不堪设想的后果。 2.过于

重视卷面成绩 有些家长过于重视孩子的卷面成绩，以孩子测

验获高分为喜，得低分为忧；高兴起来对孩子则大加奖赏，

生起气来对孩子却毫不留情。如此情绪化的态度，对考生的

心理稳定十分不利。有些考生本身的情绪也常常会随着老师

的评价、分数的高低、外界的舆论而不断产生波动，考分不

理想时不找主观原因，而一味地强调客观因素，唉声叹气、

怨天尤人，带着这样的情绪，又怎能全力以赴地备战高考呢

？ 3.过于强调学习时间 有些家长过于重视和强调保证考生的

学习时间，而忽视了其他方面。他们常常只顾着督促孩子啃

书本，剥夺了孩子应有的休息时间。殊不知，劳逸结合才能

使大脑充分发挥功能，一味苦读则会使大脑因过度疲劳而产

生“自我抑制”，反而对学习不利。况且，在大脑功能处于



低谷时仍拼命苦读，收效甚微，得不偿失，长此以往甚至会

引起睡眠障碍，因此，赵教授强调学习之道重在有张有弛。

4.过于低调灭了志气 有些家长爱“唱低调”，在外人面前总

是抱怨自己的孩子不争气。这看似“谦虚”的态度和做法，

常会使孩子在心理上产生挫败感尚未“出手”，已被“灭”

了几分志气和威风。如果刚好考前的一两次测验成绩不理想

，更易使考生陷入“宿命”的误区，认定自己没有读大学的

“命”，并由此对成功失去信心。所以家长适当的时候要“

唱高调”。 考生：请把你的担忧写出来 记者近日采访了中国

心理学会学术委员会委员、北京中小学生心理教育咨询中心

主任、儿童学习障碍研究会副理事长刘翔平教授，请他具体

谈谈考生在考前会遇到哪些方面的心理问题以及如何有效地

舒缓压力。 刘教授认为考生在考前通常会出现的考试综合征

有注意力不集中、焦虑紧张、灾难化想象等。灾难化想象是

心理学上的一个专业术语，它的意思是考生常常不由自主的

想象自己考试考砸了，然后把自己人为地陷入一种不能自拔

的境地，痛苦不堪。当然极少数人也会有盲目乐观的情绪，

想象自己考得成绩很好。刘教授说这两种心态都是不可取的

，适当的焦虑、适当的紧张并非坏事，毕竟考试要认真对待

，不能大意，但切不可把考试想象的难以逾越，不可战胜。 

刘教授说考生应当勇于接纳考试结果的不确定性，要内心真

诚地去面对和正视高考。要采取一种“推迟想象”的自我心

理暗示的方法尽量不要让自己被眼前的事情所困扰。千万不

要主观夸大，也无需刻意地和内心焦虑紧张的情绪做斗争。 

考试之前，如果考生的情绪很紧张，可以采用如下一些方法

来缓解。 1.找朋友交流 如果考前过于紧张，可以找一个自己



信任的、头脑比较冷静的人(有条件的可以找心理学工作者)

交谈一下，把自己的烦恼倾诉出来，最好具体描述一下以前

考试时紧张的感觉；也可以给要好的朋友写封信，把你紧张

的心情写出来。这些都是情绪宣泄的渠道，将有助你缓解紧

张情绪，减轻心理压力。 2.写出自己的担忧 考前的紧张情绪

往往是由于一些担忧所引起，要想消除这种担忧，首先要明

确自己担忧的是什么。可以找一张纸，把自己的担忧写下来

，然后进行分析，看看这些担忧对自己的危害到底有多大。

那么，通过分析你就会发现，实际上你的许多担忧都是“庸

人自扰”，其结果并没有你想象的那样可怕。 3.适当地听音

乐 心理学研究表明，音乐可以影响一个人的情绪和行为。动

人的音乐，不仅可以使人心情舒畅，从中得到美的享受，还

可以使人感到轻松愉快，能消除疲劳，缓解紧张情绪。但不

要边学习边听音乐。 家长要防自己四大不良心态 中国心理卫

生协会常务理事、浙江省心理卫生协会理事长赵国秋，对考

试焦虑及其防治策略有很深的理论造诣和丰富的临床经验，

多次为杭州第二中学、杭州第四中学等省级重点中学的学生

做高考前考试心理辅导，深受欢迎。 杭州高级中学的小王原

本成绩不错，可是最近几次模拟考试一次比一次考得差，他

说：“刚开始，家人突如其来的‘特殊关爱’让我有些喘不

过气来，总生怕考不好让他们失望；可模拟考一次次的退步

，每天面对父母冰冷的面孔和一大堆的补品，我真的要崩溃

了。” 赵国秋认为，现在，大多数家长对孩子的身体倍加呵

护，却忽视了孩子的心理健康，我们的家长除了给孩子大量

进补外，却不知自己正是造成孩子考试焦虑症的罪魁祸首。

他认为考生家长尤其要防止出现以下不良心态： 1.过高期望



子女未来 “我没读过大学，孩子就必须读大学”、“我孩子

比别人都聪明，一定要考上重点大学”，家长的期望就像大

山压在了考生的头上。而脱离现实、脱离考生实际水平和能

力的过高期望值，往往会适得其反，最终非但不能实现家长

的愿望，而且还有可能造成许多不堪设想的后果。 2.过于重

视卷面成绩 有些家长过于重视孩子的卷面成绩，以孩子测验

获高分为喜，得低分为忧；高兴起来对孩子则大加奖赏，生

起气来对孩子却毫不留情。如此情绪化的态度，对考生的心

理稳定十分不利。有些考生本身的情绪也常常会随着老师的

评价、分数的高低、外界的舆论而不断产生波动，考分不理

想时不找主观原因，而一味地强调客观因素，唉声叹气、怨

天尤人，带着这样的情绪，又怎能全力以赴地备战高考呢？

3.过于强调学习时间 有些家长过于重视和强调保证考生的学

习时间，而忽视了其他方面。他们常常只顾着督促孩子啃书

本，剥夺了孩子应有的休息时间。殊不知，劳逸结合才能使

大脑充分发挥功能，一味苦读则会使大脑因过度疲劳而产生

“自我抑制”，反而对学习不利。况且，在大脑功能处于低

谷时仍拼命苦读，收效甚微，得不偿失，长此以往甚至会引

起睡眠障碍，因此，赵教授强调学习之道重在有张有弛。 4.

过于低调灭了志气 有些家长爱“唱低调”，在外人面前总是

抱怨自己的孩子不争气。这看似“谦虚”的态度和做法，常

会使孩子在心理上产生挫败感尚未“出手”，已被“灭”了

几分志气和威风。如果刚好考前的一两次测验成绩不理想，

更易使考生陷入“宿命”的误区，认定自己没有读大学的“

命”，并由此对成功失去信心。所以家长适当的时候要“唱

高调”。 考生：请把你的担忧写出来 记者近日采访了中国心



理学会学术委员会委员、北京中小学生心理教育咨询中心主

任、儿童学习障碍研究会副理事长刘翔平教授，请他具体谈

谈考生在考前会遇到哪些方面的心理问题以及如何有效地舒

缓压力。 刘教授认为考生在考前通常会出现的考试综合征有

注意力不集中、焦虑紧张、灾难化想象等。灾难化想象是心

理学上的一个专业术语，它的意思是考生常常不由自主的想

象自己考试考砸了，然后把自己人为地陷入一种不能自拔的

境地，痛苦不堪。当然极少数人也会有盲目乐观的情绪，想

象自己考得成绩很好。刘教授说这两种心态都是不可取的，

适当的焦虑、适当的紧张并非坏事，毕竟考试要认真对待，

不能大意，但切不可把考试想象的难以逾越，不可战胜。 刘

教授说考生应当勇于接纳考试结果的不确定性，要内心真诚

地去面对和正视高考。要采取一种“推迟想象”的自我心理

暗示的方法尽量不要让自己被眼前的事情所困扰。千万不要

主观夸大，也无需刻意地和内心焦虑紧张的情绪做斗争。 考

试之前，如果考生的情绪很紧张，可以采用如下一些方法来

缓解。 1.找朋友交流 如果考前过于紧张，可以找一个自己信

任的、头脑比较冷静的人(有条件的可以找心理学工作者)交

谈一下，把自己的烦恼倾诉出来，最好具体描述一下以前考

试时紧张的感觉；也可以给要好的朋友写封信，把你紧张的

心情写出来。这些都是情绪宣泄的渠道，将有助你缓解紧张

情绪，减轻心理压力。 2.写出自己的担忧 考前的紧张情绪往

往是由于一些担忧所引起，要想消除这种担忧，首先要明确

自己担忧的是什么。可以找一张纸，把自己的担忧写下来，

然后进行分析，看看这些担忧对自己的危害到底有多大。那

么，通过分析你就会发现，实际上你的许多担忧都是“庸人



自扰”，其结果并没有你想象的那样可怕。 3.适当地听音乐 

心理学研究表明，音乐可以影响一个人的情绪和行为。动人

的音乐，不仅可以使人心情舒畅，从中得到美的享受，还可

以使人感到轻松愉快，能消除疲劳，缓解紧张情绪。但不要

边学习边听音乐。 100Test 下载频道开通，各类考试题目直接

下载。详细请访问 www.100test.com 


