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海都讯（记者 林宝珍）
高考期间的饮食一直是备受
关注的话题。如何给考生准
备既有营养、又有食欲，且对
考试有帮助的一日三餐？我
们请来福建医科大学附属协
和医院营养科杨凌副主任营
养师给家长们支招。

“高考前后，孩子都要遵
循科学饮食原则，从而给大
脑‘喂饱’优质‘燃料’，在考
试中取得佳绩。”杨凌认为，
考生在应考阶段应以清淡、
均衡、易消化的饮食为主，避
免过咸和过辣的刺激。过咸
的食物不仅加重肾脏负担，
还会促使口干舌燥，频繁喝
水、上厕所，影响学生的专注
力；而辛辣食物容易刺激肠
胃，甚至诱发炎症，对本就紧
张的考生来说无疑是“火上
浇油”。此外，临近考试，不
要刻意去更换孩子的食谱，
选孩子平时常吃、爱吃的食
材即可，并注意安全卫生。
考生还应定时进餐，建议早
餐用时 15~20分钟，午、晚餐
控制在20~30分钟。

杨凌为考生特别定制颜值
和营养双在线的“一日三餐”。

“早餐应有优质的碳
水。”杨凌说，根据我们福建
人的饮食习惯，建议早餐选
杂粮粥、小馒头、肉包、菜包、
红薯、玉米等；优质蛋白质以
蛋类、奶类为主，再搭配一些
坚果和时令蔬菜。坚果是优
质脂肪，有一定的平稳血糖
的作用，可以助力孩子在考
试时脑力充沛。家长可以在
摆盘造型和寓意上增添一些
仪式感，让孩子开启活力满
满的一天。

“午餐要营养均衡。”杨

凌说，考试期间，午餐时间比
较短，选择清淡易消化的食
物，既让孩子有充足的能量
应对下午的考试，但又不要
摄入太饱，以免考试时感到
困倦。可以选择一些三色的
意面或传统的面条，搭配优
质肉类和鱼类（如含丰富
EPA、DHA的三文鱼，有助于
提高注意力），还可以淋上柠
檬汁提味，让孩子更有食欲。

“晚餐尽量清新爽口。”晚
餐同样要注意营养均衡，但可
以把食材做得清新爽口些，特
别是目前天气比较炎热。杨
凌建议，晚餐主食可以来一些
紫薯米饭，主菜选择核桃仁炒
牛里脊，配番茄豆腐汤，再加
上时令蔬菜，搭出个“彩虹晚
餐”。“核桃可提供丰富的欧米
伽 3，番茄红素可抗氧化，能
帮助考生尽快恢复体力和脑
力。”杨凌解释说。

杨凌提醒考生们，临近
考试了，千万别再熬夜，睡前
可以来一杯牛奶，帮助睡眠、
缓解压力，轻松应对第二天
的考试。

冲刺高考“食”力加满
营养专家给考生家长支招，为考生特别定制颜值和营养双在线的“一日三餐”

关注中高考

林建珍提醒，家长情
绪稳定是陪伴的基石，要
避免流露焦虑的蛛丝马
迹，比如不经意的叹气、
走来走去等。建议家长
保持外松内紧的状态，用
平静语气说话，以出门活
动、倾诉等方式消化自己
情绪，避免把紧张情绪

“传染”给孩子。

“在语言方面也要注
意。”林建珍提醒家长要避
免“你肯定能考好”等语言，
无形中给孩子透露压力；可
以用“按你自己的节奏来”

“考完一起去旅游”等中性
词，淡化考试的话题。

家中物理环境要保
持整洁、安静，但不必刻
意停止日常正常活动。

坚持让孩子“自己做主”
的原则，学习上不干涉孩
子复习计划，生活上让孩
子适当选择三餐菜谱和
休息方式。

最后，林医师提醒，
陪伴本质是“在场不逾
界”，高考终究是孩子的
战场，家长只需守护好后
方，静待花开。

海都讯（记者 唐明亮
蔡凯） 当夜幕降临榕城，
一场为高考学子保驾护航
的“绿色护考”行动正悄然
展开。

6月3日晚，福建省生
态环境厅分管领导和驻厅
纪检监察组组长共同带队，
联合省教育厅、住建厅等部
门会同福州市相关部门，聚
焦建筑施工噪声、社会生活
噪声以及餐饮油烟扰民等
问题，深入福州市仓山、台
江、鼓楼、晋安四个城区，开
展“绿色护考”暨巩固“点题
整治”现场督导。

据了解，为给广大考
生营造良好的备考及考试
环境，日前，福建省生态环
境保护综合执法总队发布
《关于强化中高考期间噪
声污染监管执法工作的通
知》，明确中高考期间全省
实施“绿色护考”，对重点
管控区域、重要时段，严格
实施执法监管，推动噪声
和油烟问题的解决。据统
计，截至目前，全省共出动
1579 人次开展“绿色护
考”行动，现场检查点位
1311 个，监测点位 23 个，
责令整改噪声扰民问题
23个。

聚焦群众关切，当晚，
督导组一行重点检查了金
山中学改扩建项目和福州
第七中学扩建提升项目。
检查时，两处工地均处于

停工状态，现场安装的噪
声监测仪器屏幕上，实时
显示的分贝数值均在标准
范围之内，未出现超标情
况。

据了解，金山中学改
扩建项目工地位于金山中
学考场内，因施工噪声问
题曾多次被周边居民和家
长投诉。为确保考生备考
不受干扰，福州市仓山生
态环境局已要求施工方严
格落实噪声防控措施，从
源头杜绝噪声干扰。为全
力护航中高考，施工方也
郑重承诺，在中高考前后
将全面停止产生噪声的施
工作业。

晋安区环南新村拆迁
工地曾因午夜间施工的噪
声和扬尘问题，成为居民
们投诉的焦点。

“前期的噪声和扬尘，
主要是因个别楼栋破拆引
起。近期，已没有破拆作
业施工。”当晚，督导组来
到征迁项目部，有关负责
人向督导组介绍此前引起
相关投诉的原因。

针对未来破拆可能出
现的污染情况，督导组要
求施工单位进一步强化管
理，精心细化破拆方案，充
分利用喷淋、雾炮车等降
尘设备，切实落实各项防
尘降噪措施，全力保障周
边居民和考生的正常休
息。

科学减压 轻松上阵 心理专家指导考生如何调整心态积极赴考

绿色护考 守护“静”土
督导组现场“问诊”，为考生们

撑起宁静的备考天地

针对考前一些考生
容易出现的胃肠道的问
题，记者也请教了杨凌，
其给出了建议。

问：孩子考前因紧张
出现消化不良或腹泻等，
该怎么办？

答：首先帮助孩子舒
缓情绪，比如让其听一些
舒缓的音乐，或者引导孩
子进行简单的冥想，通过
这些方式减轻紧张情绪
对肠胃的影响。可以在
脐周顺时针按摩，力度适
中，每次按摩10~15分钟，
有助于促进胃蠕动。还
可适当给孩子摄入益生
菌，缓解腹胀，改善腹泻
的情况。如果孩子需要
服用消化酶、促胃动力等
药物，一定要在专业医生
的指导下进行。

问：高考前如果孩子出
现便秘，有什么解决办法？

答：便秘同样与情绪
紧张有关，先舒缓心情。
其次多喝水，每天至少喝
1.5升水（差不多3瓶矿泉
水），多吃富含膳食纤维
的蔬菜（比如菠菜、西兰
花）和水果（火龙果、西
梅），顺时针按摩腹脐周，
有助于通便。适当运动，
对促进胃肠蠕动、缓解便
秘也有帮助。

问：孩子平时喜欢吃
零食，高考前应该如何控
制零食的摄入，选择什么
样的零食比较合适？

答：高考期间零食建
议家长自制。可用燕麦
加坚果，体重正常孩子可
加蜂蜜烤制；超重或肥胖
孩子用代糖替代蜂蜜。
也可将酸奶搭配水果，口
感丰富又营养，避免选择
市售高糖、油腻零食，以
防影响肠胃和考试状态。

□小贴士
考前肠胃“闹情绪”
专家教你“保胃战”

营养午餐

优质早餐

清新晚餐

2025年高考已经进入最后倒计时，全力备考的考生们和陪伴的家长们，难免
会有复杂的心态和紧张情绪，如何平稳度过这段时间？我们请福建省级机关医
院双心门诊的林建珍副主任医师，和大家探讨考生的心理自我调节。

林建珍首先表示，考前适当的紧张和焦虑，是正常反应，研究证实，这有助于
提高高考成绩。但过度压力和紧张，整天心慌慌的，晚上也睡不好，一些考生可
能会出现肠胃反应，比如腹泻、便秘、腹胀等，也有的表现为头晕、头痛、胸闷、心
悸。如果出现这些情况，就要赶紧调整，寻求解压良方了。对于解压方法，林建
珍根据不同场景，“有所为”和“有所不为”。

“运动是解压‘良药’。”
林建珍建议，如果考生感到
压力大、情绪比较紧张，不妨
每天花半小时慢跑；近期不
时下雨，也可以在室内花几
分钟跳绳、开合跳等有氧运
动，达到有点累、稍出汗的程
度就可以，能够显著解压。

其次是肌肉“放松”减
压：找一个安静的环境，以轻
松的姿态坐好，从上到下或

从下到上依次紧张肌肉—放
松肌肉，然后感受肌肉从紧
张到放松的感觉，每天 1~2
次，每次10~20分钟。

“积极想象”解压。考前
在安静的时刻，闭眼积极想
象：轻快进考场，行云流水答
题，轻松自信出考场。多次积
极想象，大脑会记住这种成功
体验。到真正考试的时候，有
助于快速进入考试状态。

呼吸“快速”解压。如果
备考阶段的某个瞬间，或者
考试时突然感到心慌、大脑
空白怎么办？林建珍也介绍
了一个简单快速的解压法。
他建议，用“4-2-6深慢呼吸
法”，即，鼻子吸气 4秒→屏
息 2秒→嘴巴吐气 6秒。重
复多次，可以激活迷走神经，
松解紧张的交感神经，快速
平复心跳，让大脑恢复清醒。

林建珍同时提醒考生
们，不要给自己加压，不能
戴上“必须考多少分”“一
定得上 985大学”“绝不能
出错”这些紧箍咒。不妨
改成弹性的目标，如，“争
取稳定发挥，把会做的题
都拿下”，去掉“绝对化”的

思维，压力就会减轻，让自
己轻松上阵。

此外，考试最重要的
是确保发挥，此时节奏要
慢下来，特别是睡眠时间
要保证，高质量睡眠时大
脑会把白天学的知识“归
档保存”和“再加工”，比多

刷两套题更重要。
另外，考前电子设备不

可多用，一方面多媒体信息
引发情绪波动，游戏、视频使
大脑持续处于兴奋状态，结
束后又不能专心回到学习状
态，此外，夜间使用，也会延
迟入睡时间，影响休息。
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四个场景“有所为”地解压

三个场景“有所不为”放松

静待花开 家长陪伴“不越界”
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