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N科技日报

2023 年 高 考 进
入倒计时，全力备考
的高三考生们正在进
行最后冲刺。此时，
不少家长可能会因过
度紧张孩子而让考生
大量服用保健品、餐
餐大鱼大肉补充营养
……殊不知，这样做
反而会影响孩子的身
体健康。
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部分考生因为精神压力大等出现失眠的
症状，有的家长会给孩子服用药品助眠。

对此，山西医科大学第一医院主治医师
刘鹏鸿表示，除了被医生诊断为睡眠障碍
外，不建议学生随意服用助眠药物，因为这
可能会导致考生睡不醒、疲惫等，反而影响
考试状态。

“在考前要保持规律作息，调整好生物
钟，睡前不要玩电子产品及饮用含有兴奋性
物质的饮品等。”刘鹏鸿坦言，若这些办法仍
不能解决考生的睡眠问题，那么家长可以带
考生到正规医院睡眠专科就诊，在医生的指
导下提前一周或几天服药治疗，但不建议等
到高考前一天服用药物，以免出现不良反应
影响考试。

同时，湖南省长沙市第三医院神经内科
八病室副主任、副主任医师罗星还提醒考生，
在调整作息时间时，不要忽然将睡眠时间提
早过多。例如考生可先尝试将睡觉时间提早
半小时，如果仍感到无法习惯，可以继续缩短
提早的时间，让身体和精神状态慢慢适应新
的作息。

高考期间正值炎炎夏日，长时间的学习
备考使得考生难免感到疲惫，不少家长会给
考生准备含咖啡因的功能性饮料用来提神。

山西医科大学第一医院副主任医师李改
智表示，尽管咖啡因有提神效果，但青少年身
体敏感度高，突然服用过量的咖啡因很有可
能造成身体不适。同时，并没有研究明确表
明咖啡因、牛磺酸、丙氨酸有提高身体机能的
效果。此外，考试期间考生也要少喝含咖啡
因的功能性饮料以及甜饮料，因为甜饮料、咖
啡因会使人尿频，影响考生的临场发挥。

“孩子备考期间正是炎热夏季，学习强度
大，容易出汗。因此提醒家长，要保证考生每
天 1500~2000毫升的水分摄入量。”李改智解
释，充足的水分才能确保血液循环顺畅，这样
大脑工作所需的氧才能得到及时供应。她建
议，考生在备考和考试时最好饮用白开水，或
者矿泉水、纯净水。

考前，不少家长担心孩子学习辛苦，便为孩子补充营养。但闫丹
凤指出，一般考试前一周不要随意改变考生平时的饮食习惯，不可大
鱼大肉过度补充营养，不要食用平时考生没有吃过的新奇食材。

她解释，一方面因为新食物平日没吃过，可能引发过敏、胃肠不适
等问题，也可能破坏孩子身体原有的平衡，反而可能对身体造成不利
影响。

天津中医药大学第一附属医院营养科主任李艳玲接受媒体采访
时曾表示，大鱼大肉富含高蛋白、高脂肪，孩子的肠胃并不一定习惯，
弄不好反而会导致孩子腹泻、食欲不振等。

闫丹凤提醒，学生考前要少吃容易产气、产酸的食物，如韭菜、地
瓜、碳酸饮料等。饮食要注意少盐少油，尽量少吃或者不吃冷饮、凉拌
菜、油炸食物、利尿食物等。

“贪吃冷饮有可能会造成胃肠消化吸收功能紊乱。而煎炸食品会
加重消化负担，导致大脑的供血相应减少，从而影响大脑的工作效
率。”闫丹凤说。

她建议，可以在三餐之间让孩子吃些水果，如西瓜、香蕉等，尤其
是香蕉具有稳定情绪的功能。考试阶段，孩子的大脑对氧和某些营养
素的需求比平时增多。家长可以适量给孩子增加蛋白质、磷脂、碳水
化合物、维生素A、维生素C、B族维生素、铁等的摄入。

高考在即，很多考生家长会选择为孩
子购买补脑、安神类保健品，为孩子考试助
力。

山西医科大学学生工作部心理健康教
育中心主任闫丹凤表示，考生家长千万不
可过分迷信“健脑品”等对智力和考试成绩
的作用。“只要不挑食、不偏食，均衡地吃好
一日三餐，大脑每日所需营养就能得到满
足。”闫丹凤说。

记者在不少购物平台上发现，一些声
称“增强学生记忆力”“提升专注力”“抗疲
劳口服液”的保健品十分热销。湖北武汉
协和医院营养科主任蔡红琳认为，热销的
补脑类产品，对家长和考生而言，其实更多
的是起到安慰剂的作用。

任何一种营养素摄入量的水平如果超
过人体所耐受的最高摄入量，它产生毒副
作用的可能性就会增加，至少它会增加孩
子的胃肠道负担，反而可能导致考试时发
挥失常。

迷信保健品
并让孩子大量服用

让考生服用助眠药品
应对考前失眠
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烹制新奇食材，大鱼大肉补充营养
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