
进入场后：暗示自己一定行
考生进入考场后，先在自己的座位上坐好，自

然放松，把视线集中在教室前的某一个点上，凝
视 1 分钟左右，什么都不要去想，让情绪稳定下
来。根据自己的情况，进行积极暗示，自我打气，
如对自己说：“我行，我一定行”“我潜力大”“我喜
欢挑战”“我一定能赢”等。

拿到试卷：先易后难、增强自信
拿到试卷，按照自己习惯的顺序阅卷，寻找

容易做的题目，一旦找到易做的题目即全身心投
入，一连做了几题之后，自会增加信心，又分散了
对考试的担忧。一般对 5 道以上问题感觉很
难，或试着做题目一题都未成功时，考生的忧
虑和紧张情绪会上升。此时可不看也不做，停
下来先让自己缓解一下，轻闭双眼做三次深呼
吸，迅速作出“放弃”这门课的决定。在自己接
受了“放弃”的决定后，心态也就自然趋于平静
了。立足于失败，放松了心情，原来不会做的
题反而全会做了。

身体出现异常：轻轻转头并深呼吸
在考试中间，如果考生觉得浑身有焦虑

和紧张带来的如“头脑空白”等异常感觉时，
可以马上停止答题，将双手平放在桌面集中
精力感受桌面的凉爽，轻轻转头并深呼吸。
也可以用两拇指用力按揉双侧太阳穴，会有
一种清新感，沉浸其中可以逐渐放松。个别
考生一到大考就会出现腹痛或腹泻的（这是
躯体焦虑症状，也称肠激惹综合征），需要在
医生的指导下，服用一点药物以保证考试的
顺利进行。

考试中间：不要受他人影响
在考试中间，如果考生看到周围人转笔、听

到别人的呼吸和翻卷声、或者监场老师在身边走

动时就紧张头晕，应闭眼调整自己的呼吸，将注
意力高度集中在自己的身体上，暗示自己：忘记
周围的干扰，用心做就可以了。然后再投入到考
试中去。在考试最后，如果有人提前交卷，也会
影响考生的心理。不管别人怎样，我们自己应该
知道，把时间用足，时间就是分数，尽量不要留空
题，坚持到最后交卷。

考试结束：暂时遗忘，不要对答案
每一科考完之后，有些考生就急着和同学对

答案，因为对错而产生一系列的情绪问题，影响
了下一场的考试。建议考生在考完一门学科后，
将其暂时遗忘，不要对答案，尽量保持大脑的清
静，好好休息，恢复体力，备战下一科。最有效率
的准备是提前暝想，将下一个考试的科目从进入

考场到开卷、阅卷、如何进行考试、如何检查、直
到交卷等细节清晰想象，做到心中有数，这样会
更有利于临场发挥。

特别提醒

微笑可以滋长自信
心理学研究表明：人的表情与人内心体验是

相互促进的。笑与自信的体验是一致的、相互促

进的，充满信心使人微笑，微笑使人增强信心。

考生如果在考前与考中经常微笑，内心就会自然

滋长自信的体验。建议考生在考场上遇到其他

同学要面带微笑，打打招呼就会相互鼓励，遇到

监考老师也要面带微笑，主动问好。这样在不经

意中对考场的陌生感、紧张感就消失了。
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过于紧张，会影响临场发挥

笑进考场 可能“涨”分

后天，高三学
子 就 要 走 上 考
场。考场如战场，
许多考生担心自
己在考场上出现
问题，不能发挥出
自己的正常水平，
抱憾终生。对此，
我们采访了河南
省实验中学心理
健康教育中心主
任王丹蕊，就往年
考生在考场上容
易出现的问题提
出应对策略，希望
广大考生自我调
整，笑对考场，赢
在六月。

晚报记者 吴幸歌
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忌
高考期间大换食谱

“高考期间，往往有一些家长为了孩子的营
养，会对考生大换食谱，这对考生来说是大忌。”
采访中，吴慧丽一再强调这一点。

究其原因，吴慧丽解释说，如果食谱变化过
大，考生的肠胃就需要有一定的适应期。这个
时候如果家长给孩子配备大量高脂肪高蛋白食
物，反而增加了孩子的消化负担，容易导致身体
不适。日常的生活规律最好不要改变，家长应
该根据考生平时的饮食习惯，适当调整品种和
花样，确保考生以最好的身体及精神状态顺利
完成高考。

用补品为考生补充营养
为给考生做饮食调整，有的家长甚至盲目把

各种营养品全都买回家，还有的顿顿给孩子做大
鱼大肉“补充营养”。针对这种情况，吴慧丽提醒
家长：不能因片面追求营养而过度食用高蛋白、
高脂肪的食品和营养品，这样有可能造成营养不
均衡。同时还会增多体内酸性物质，导致大脑疲
劳，反而影响考生做题。只有考生因偏食出现较
严重营养不良问题时，才可以考虑增加一些营养
制剂。

“另外，我郑重地提醒考生家长，不让买
所谓的补品，是因为有诱发过敏的可能。”作
为消化内科专家，在吴慧丽看来，白开水就是
最好的饮品，家长只需为孩子提供凉开水或
绿豆水就行了。对希望通过喝咖啡来提神的
说法，吴慧丽表示，上午可适量喝一点但不易
过浓，尤其是晚饭后不要喝，否则睡眠不好影

响第二天考试。
另外，高考期间考生出现不想吃东西，除了

在心理上做些调整之外，在饮食上应以易消化、
膳食纤维、新鲜疏菜为主，这样胃肠道蠕动会快
一些。不要吃易上火的东西，也不要太多大鱼
大肉。

宜
三餐搭配要合理

早餐：考生早餐不仅要吃，而且一定要吃
好。早餐基本要求碳水化合物要充足，蛋白质要
适量，另要搭配适量的蔬菜和水果。如 1.牛奶+

面包+水果；2.豆浆+包子（馒头或油条）+小菜（或

水果）；3.粥+煮鸡蛋+面点+小菜。

午餐：主食米饭或面食均可。菜最好两荤两

素，搭配好营养。汤要清淡可口，如鸡汤、鱼汤，

也可为银耳百合汤或绿豆沙等甜汤。

晚餐：应清淡好消化，营养适中。建议喝点

粥。注意不能吃得太晚，不能太油腻。

另外，每顿饭不要吃得过饱，否则食物在肠

胃中消化需要大量血液，脑内血液供氧减少，会

导致大脑迟钝，思维不敏捷。少吃凉拌菜、外面

加工好的饭菜如卤肉，以免诱发食物中毒或急性

胃肠炎。

如 何 在 高 考
这两天保持最好
的状态是考生和
家长最关心的问
题，其中饮食调节
尤 其 不 能 马 虎 。
日前，郑州市中心
医院消化内科主
任吴慧丽在接受
记者采访时说，考
前 饮 食 调 整“ 动
作”别太大，不要
乱吃补品，早餐一
定要吃好。

晚报记者 唐善普

吃得好，才能考得好
专家建议：高考期间早餐一定要吃，但不要乱吃补品


