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即将拉开战幕，如果说之前的一段日子是紧张的备考状态，

那么现在考生可以稍微缓一下了，这里所谓的缓指的是心理

和生理上。传统上，在考前最紧张的气氛中，考生一定会注

重心理上各方面的调节，使自己保持最佳的状态。事实上，

太多的考试经验告诉我们，经常有一些细节被很多人忽视，

那就是均衡的饮食和合理的作息在临场中的重要作用，专家

综合多年公务员考试指导经验，建议考生遵循健康的饮食作

息规律，做好以下几点： 1、一日三餐要重质不重量，不给

身体过重负担 均衡饮食对人的身体健康有至关重要的影响，

在考前尤为重要。随着生活质量的提高，越来越多的人有了

健康生活，多吃谷类和水果的概念，而不再是惟大鱼大肉才

过瘾的饮食理念。这种想法固然是对的，但是谷类水果要多

吃也不是说鱼肉就对身体一点好处都没有，合理安排才是对

身体最好的。一日三餐都有不同的侧重点，不要因为复习错

过吃饭时间，切忌饥一顿饱一顿，俗话说，早饭要吃好，午

饭要吃饱，晚饭要吃少，结合考前特殊时刻，顺应身体各项

机能补充该有的能量。 早餐：早餐应多吃脂肪含量较低的食

物，牛奶和果汁有助于人思想灵活，大脑反应敏捷；含糖类

和含淀粉量较高的食物如面包等，可以迅速填充大脑所需能

量，能让考生在上午这个学习的黄金时间段智力达到一个高

峰，快速把知识点记住、记牢。 中餐：中餐是一天当中的关

键。经过一上午的学习，考生的精力耗费的非常快，一顿营



养丰富的午餐，不仅能补充流失的能量也可以为下午的奋斗

提供有力的保证。所以中餐保证足够的热量是必须的，应多

吃些肉类，鸡蛋等含热量较高的食物。 晚餐：晚餐不可吃的

过量，最好吃些清淡的食物以帮助消化，同时也可以让考生

消除一天的疲劳。在晚餐后一个小时可以吃适量水果，摄取

适量糖分有助于让心情更加愉悦。 考前最后的阶段，不仅要

合理饮食，更要注意饮食卫生。要吃洁净的食物，最好不要

在街边吃流动摆摊的小吃，以避免出现肠胃不适的状况。有

的考生可能会说以前吃过也没事，但是，离考试只剩三天的

现在，防患于未然很有必要，一个健康的身体也是顺利走向

的考场的前提。 2、考前保证充足的睡眠，略微调整平时习

惯 很多考生在将近一两个月的复习时间里，身心都受到相当

大的考验，为了能比别人多学一点，宁愿牺牲睡眠时间用来

看书，做题，打乱了正常的生物钟。但是专家想说的是，前

面的学习中已经储备了大部分的知识量，在临近考试的最后

三天里，如何让这些知识高质量的在考场上顺利的发挥出来

，就需要心理生理上多方面的调节，以保证自己是最佳的状

态走入考场，合理的睡眠时间是必不可少的。 充足的睡眠是

一个人良好的精神状态的保证，在考试进入倒计时的最后三

天，应该每天都有8小时左右的睡眠时间。有的考生可能会说

，自己已经习惯了晚睡晚起，一时之间改不过来。其实，可

以通过一些好的方法来帮助更快的进入睡眠当中，比如在睡

前喝杯牛奶镇静情绪，或者听些舒缓的音乐来带动睡眠气氛

，这样早睡就不会是难事了。此外，平时有午休习惯的考生

在中午睡上半个小时可以使精神更加旺盛，如果以前没有睡

午觉的习惯，那考生也不必勉强自己一定要睡，可以适当的



闭目养神一会，也有助于消除疲劳。 专家提醒考生，之前备

考的漫漫长路已经走过大半，胜利俨然就在眼前，在最后的

关头，合理规划饮食和作息时间，让身心彻底放松，用一个

良好的心态与状态迎接考试，公务员梦想将不再只是梦想，

走好最后的关键一步，坚持到底就是胜利。 相关推荐： 2010

年4月25日“十三省联考”冲刺专题 2010年4月25日“十三省

联考”冲刺专题汇总 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 


