
这一月里，考生在饮食方面最应该注意
什么？

张友定说，最关键的是确保饮食种类齐
全，营养均衡。这段时间，每日膳食应包括谷

薯类、蔬菜水果类、畜禽鱼蛋奶类、大豆坚果

类和油脂类五大类，做到荤素搭配，以清淡为

主。不少考生可能会出现紧张情绪，影响消化

功能，因此不建议食用油腻食品。

考试期间，三餐也有讲究。早餐要种类丰

富，一顿营养搭配合理的早餐应该包括足量的

蛋白质和碳水化合物、适量的蔬菜水果及坚果

等。而午餐晚餐食物要多样，选择富含优质蛋白

的食物，例如鱼虾、瘦肉、鸡蛋、牛奶、豆腐等。

张友定说，备考及考试期间考生们大脑
处于高度紧张状态，而大脑的主要能量来源
是葡萄糖。家长要为考生每天保证充足的能
量和葡萄糖供给，但要注意控制总量的摄入，

避免饮食过饱。

今年中考比以往晚了一周左右，期间天

气较热，考生在考试期间尽量避免冷饮，以免

造成胃肠消化吸收功能紊乱，可以喝一些绿

豆汤或西瓜汁、橙汁、苹果汁、番茄汁等鲜榨

水果汁。

考前注意事项

野这一个月里袁不要随意更改自己的饮食

习惯袁吃一些以前没吃过的东西袁最好选择自
己平常较为熟悉和习惯的食物遥 冶张友定提醒
广大考生及家长袁随意更改饮食习惯袁可能会
导致考生肠胃不适等遥

考试期间袁 尽量在家就餐袁 如需外出就
餐袁要选择卫生条件可靠的餐厅袁点餐时也要
做到荤素搭配遥 至于舟山人喜爱的呛虾呛蟹
等这类生腌制品以及其他刺激性食物袁 在这
段时间袁考生们最好还是避而远之袁以免影响
肠胃遥

不少家长会趁着这段时间给考生进补袁
张友定也建议进补要适度袁均衡营养最关键袁
不是所有考生都适合用保健品遥

关于饮食

考前一个月袁如何调整饮食尧作息？
看舟山医院专家给出的考前攻略

□记者 张莉莉

距离中考还有一个多月的时间，考生们已经进入

冲刺阶段。

在这个关键时刻，家长们不仅要关注孩子的学习

状况，更要关心他们的饮食健康、日常作息等，帮助孩

子将身心调整至最佳状态，应战中考。

这一个月里，考生该如何调整自己饮食、作息以及

心理状态呢？记者采访了舟山医院副院长张友定，为

大家送上这份考前攻略。

每年中考前，张友定都会遇到一些因过
度紧张而前来就诊的考生。

如何缓解紧张情绪？张友定建议考生可

以在备考期间进行适当运动。

人在运动时会促进多巴胺、肾上腺素的

分泌，会让人情绪稳定、注意力集中。运动能

够提升“学习力”，这被证明是科学的。

他建议考生一周可以运动三次，每次半

小时左右。不管做什么运动，都要达到呼吸加

快、身体出汗的效果为佳。慢跑、跳绳均可，最

好是打篮球、打羽毛球等这类互动式的运动，

效果更佳，不过也要小心运动时的运动损伤，

注意适当运动，避免过于劳累。

另外，适当的放松例如人际交往对于提

高复习效率也是有好处的。

关于运动

到了最后冲刺阶段，不少考生为了能多

学一些，熬夜刷题。张友定说，这段时间，考生

要合理安排作息时间，保持充足睡眠，可以慢

慢调整至备考模式。

“要关注睡前状态。”张友定说，睡前要让

大脑的运行速度逐渐慢下来，因此在睡前三

四个小时要避免剧烈运动，不要饮用咖啡、茶

等有精神兴奋作用的饮料，也不要做难度过

高的题目。

躺上床后不要看电视玩手机，因为玩电

脑刷手机时，交感神经系统会处于活跃状态，

副交感神经系统被抑制，会影响褪黑素的正

常分泌，让人因为过于兴奋而无法入睡。

如果考生出现入睡困难的情况，家长可

以准备一些有助于调整情绪和睡眠的食物如
香蕉、番茄、猕猴桃、莲心、红枣、百合、鸡蛋、

牛奶、全谷类食品等，可能对缓解紧张的情

绪、稳定心态及提高睡眠有帮助。临睡觉前也

可适当泡泡脚，有助提高睡眠质量。

临近中考，很多考生会出现紧张情绪，从

而导致失眠现象。一部分考生可以通过自我
放松、自我疏导解决，但也有少数考生情况比
较严重。

张友定说，如考生原先就有入睡障碍且
已在用药的，建议在考前一至两星期和医生
沟通，是否需要调整剂量，将身体调整至最佳

状态。

也有一些考生临时特别紧张，无法放松，

始终无法入睡，担心影响第二天考试情况的，

可以适当服用作用时间较短的安眠药。“但是

药都有个体差异，有的人吃了以后，第二天脑

子很清醒，但也有的人不然。”张友定说，考生

如确有需要，可以在考前几天遵照医生医嘱
试服一下。

关于睡眠

助力中考

心理服务热线
时间调整了
□记者 张莉莉

每到考前，有的家长就会发现孩子这段

时间特别容易发火，不怎么配合。也有的家长

十分疑惑，孩子临近考试就容易拉肚子。舟山

医院副院长张友定说，这些可能都是孩子存

在心理压力的信号。

每年考前，舟山医院心理门诊就会遇到
许多种情况，有的考生注意力不行，记忆力下

滑，有的身体不舒服，出现不明原因的头晕胸

闷手脚发麻。

“在排除器质性病变后，这种可能就是心

理太过紧张焦虑，太希望自己能考好，导致巨

大的压力。”张友定说，这些心理压力累积到

一定程度，就会表现为外在的生理反应，例如

有的考生临近考试，甚至是考试当天出现拉
肚子情况，这种不一定是吃坏肚子，而是因为

紧张情绪影响到了身体，出现了生理反应。

张友定提醒家长，如果考生出现容易烦
躁、多思多虑、情绪难以控制或者对原本喜欢
的事物丧失兴趣等情况，可能是过度紧张或

焦虑，要及时纾解或寻求专业帮助。

为帮助考生合理排解压力，从容应考，舟

山市中小学生心理发展中心针对考试月对心
理服务热线2912345做如下调整。

5月22日~6月23日每天晚上6:30~8:30，
周六、周日上午9:00~11:00，将安排专业的
心理老师为考生和家长提供电话咨询。

在5月19日、5月26日、6月2日和6月16日

上午8:30~11:30，安排一位心理医生和一位
心理资深教师开展面询，有需要的家长或学

生可提前通过2912345进行预约。

面询预约：周一至周五上午8:30~10:30，
下午2:00~4:30；周六、周日下午2:00~4:30。

除了舟山市中小学生心理热线2912345
以外，如有需要，你还可以拨打以下电话：

浙江省24小时心理援助热线：96525
希望24小时热线：400-161-9995

浙江康复医疗中心援助热线：
0571-86798248/400-900-3395
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