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把“兴奋点”保持在高考时段，合理安排作息！

长春市中心医院中医科
副主任，主任医师。2010年
评为长春市名中医，2014年
评为吉林省名中医。获吉林
省第十三批有突出贡献的中
青年专业技术人才称号。吉
林省中医药学会络病专业委
员会常委。吉林省中西医结
合皮肤科专科学会常委。省
风湿学会常委，长春市中医学
会肾病专业委员会副主任。

指导专家>> 裴智梅

主任医师，硕士生导师，医
学博士，中西医结合专业博士
后，长春中医药大学附属医院
治未病中心主任，中内教研室
副主任，中医内科学学科后备
带头人。担任吉林省中医药学
会青年中医发展委员会副主任
委员，吉林省中医药学会治未
病专业委员会副主任委员；中
国民族医药学会慢病管理分会
副秘书长；中华中医药学会内
科分会青年委员会常委。

指导专家>> 任吉祥

兵马未动，粮草先行。如果将高考比作人生一场重要战役，科学合理
的营养饮食，就是保证胜利的重要前提。如何让考生“吃”出好状态？记
者采访了长春市中心医院中医科副主任裴智梅。

“一日三餐都讲究营养搭配，
五谷杂粮都需要摄入，米面豆均
衡地吃。尤其是早餐，要多吃能
量高、优质蛋白高的食物及富含
维生素的蔬菜。”裴智梅提醒考
生，早餐尽量不要吃小米粥，中医
认为小米“煮粥食益丹田、补虚
损、开肠胃”，其功用在于健脾、和
胃、安眠。“小米粥营养丰富，更适
合晚餐食用。”

“午餐要多吃一些蛋白质高
的食物。”蛋白质是一切细胞的基
础，其中的谷氨酸还能起到活跃

脑细胞的作用。瘦肉、蛋类、乳
类、豆制品、鱼等食物中均含有大
量蛋白质。此外，建议午餐还要
摄入足够的蔬菜和水果，富含维
生素的蔬菜水果有缓解疲劳的功
效。“水果的种类可以丰富一些，
但不要过量，每天吃200克左右
的水果为宜。”需要注意的是，午
餐不要过饱、过度饮水，尤其是脾
胃虚弱的考生，最好吃易消化、容
易吸收的食物，尽量不吃硬的、粘
的、过酸、刺激性大的食物。

小米粥营养丰富，但不适合当早餐

“高考下午的考试时间15时
至17时，午餐的时间建议和平时

一样，考前可以吃些间餐，香蕉、
黑巧克力、坚果都是很好的选

香蕉、黑巧克力，都是很好的考场间食

晚饭可以选择一些清淡的饮食，并且还
要有优质蛋白，有利于晚上的睡眠。“每餐最
好都是家里做的新鲜食物，尽量减少吃外卖
和在外面卫生条件差的饮食店进食，减少肠
道感染的风险。”裴智梅提醒，考试期间最好
不吃以下食物：过于辛辣、过于油腻的食物，
比如麻辣烫、水煮鱼等，都不建议食用；过于
寒凉的食物，比如雪糕、冷饮等不建议食

用。寒凉食物易伤脾胃，避免考试时腹痛腹
泻，女生尤其注意腹部保暖避免受寒，受寒
后易在经期痛经或引起腹部不适；少吃过热
的南方水果，比如榴莲、菠萝蜜等，多吃梨、
苹果、西瓜等水果，蔬菜可以多吃黄瓜、白
菜、苦苣、茼蒿等。“恰逢经期且血量过多的
考生，可以适量吃些木耳蘸醋，如果血量正
常就不要额外的方法进行干预了。”

晚餐不要过饱、过油

“很多食物尽管营养丰富，或是功效
显著，如果以前没吃过，我也不建议考生在
高考期间尝试。”裴智梅告诉记者，以药食
同源的薏米为例，中医认为它的性味比较
甘，稍微有一点苦，入肺和胃经。在日常生
活中，好多人用薏米煮粥、煲汤喝，主要是
因为它可以利湿、健脾。但如果考生平时
没有吃过薏米，高考期间也不建议吃，否则
会因为尿频而影响考试。下面一些汤水，
都是用寻常食材制作，考生们可以根据自
己的实际情况适量食用。
大枣姜糖水

适用：恰逢经期的考生
功效：具有温经散寒功效，适用于寒性

痛经。
材料：3片姜、2枚大枣、白糖适量（注

意不要用红糖，红糖有活血化瘀的功效，会
让经期血量加大。）
冰糖白梨汤

功效：梨性寒、味甘、微酸，入肺、胃经，
有生津、润燥、消痰、止咳、降火、清心等功

用。
材料：适量冰糖，2个白梨，去核切成

小块，加适量枸杞、银耳，加水同煮。建议
晚饭后喝。
冬瓜汤

适用：湿气大的考生
功效：冬瓜味甘、微寒、无毒，有清热利

尿、止渴除烦、消痰止咳的功效。同时含有
丰富的蛋白质，可以补充人体的营养，促进
人体细胞的新陈代谢，提高机体免疫能力。

材料：鲜冬瓜500克，切片煮汤，建议
晚上喝。
小米粥

功效：安心养神、健脾益气
材料：对于脾弱、爱拉肚子的考生，可

以加些山药；常有痰的考生，可以加些百合
……百合、莲子等食材富含膳食纤维和低
聚糖，又不难消化，是很好的夜宵食材，和
小米一起煮粥，清爽又好喝，有利于平缓情
绪。

/城市晚报全媒体记者 朴松莲 报道

备考期间汤水推荐

择。”裴智梅表示，香蕉里富含维生素A、C
和B以及8种主要氨基酸，铁和钙等矿物
质和钾、镁等微量元素也很丰富，是一种很
好的临时补充物。钾能防止血压上升及肌
肉痉挛，还能缓解紧张情绪，而镁则能消减

疲劳。黑巧克力富含镁、钙和多酚抗氧化
剂，能使大脑产生血清胺，让人心情放松。
此外，吃巧克力可以使头脑变得更敏锐，有
助于提高注意力，让认知能力得到短期的
提高。

2020年高考已经进入倒计
时，本周开始，各个学校基本都已
停课，进入复习答疑阶段。“调整
作息时间，把自己的‘兴奋点’与
高考的时间点完美契合，是本周，
尤其是考试前三天的重点内容。”
任吉祥表示，今年高考的时间是
从9点到11点30分，平时学生上
课通常是从8点左右开始，把自
己的“兴奋点”挪到9点以后往往
不难。下午从15点开考到17点
结束，这需要一定的调整。“按照
学生一贯的作息时间下午1点半
上课，下午3点刚好是学生的困

顿期，所以保证中午半个小时的
午休时间就显得很重要。”任吉祥
建议考生可以在中午选择小憩或
闭目养神，一定要在13：30左右
结束午休，午休的时间最长不要
超过1个小时！13：30以后可以
适当做做题，想想事情，将考生的
精气神调节到最佳状态。

“高考期间最怕打破规律，
作息时间最好和平时一致。”考
试期间，最好在考前一个半小时
之前用餐完毕，不要吃得过饱，
否则，过多的血液还在帮助消
化，大脑就会相对缺血，影响考

把兴奋点与高考时间完美契合

高考前心理状态调整的好坏，对考试时
水平的发挥有十分重要的影响。“考试焦虑
是一种临考前常见的内心感到紧张的情绪
反应。”任吉祥表示，焦虑程度过高和焦虑程
度过低时的效率都很低，而中等焦虑时的效
率最高。所以，适度的考试焦虑有利于提高
学习效率和学习成绩。考生要敢于面对考
试焦虑，不回避，不掩饰，安神定志，做到心
态平和。

建议考前考生每天进行低中强度的体
育锻炼，散步、快步走、慢跑等，对放松大脑、

舒缓压力、心情稳定都有好处。注意不要做
剧烈的运动，也不要用过多时间进行体力消
耗大、易产生疲劳感的篮球、足球、羽毛球等
球类运动。“每天考试回来，不要立刻吃饭看
书，先散步对考生稳定情绪大有裨益。”任吉
祥提醒考生，不用特意按照网上的高考攻略
说的那样通过做操、八段锦、太极等方式缓
解情绪，“八段锦、太极拳的功效都需要经过
长期训练，才能起到效果。如果平时没有打
拳的习惯，为了舒缓压力而现学现练，反而
得不偿失。”

敢于面对考试焦虑，不回避、不掩饰、安神定志

吃不香、睡不实、心发慌……高考临近，很多考生都会出现各种各样
的考前综合征。这时，科学合理的作息安排可以帮助考生更好备考，长春
中医药大学附属医院治未病中心主任任吉祥给考生支招啦！

生在考场上智力的发挥。考试的前一个
晚上及考试期间，一定要与平时一样的时
间睡觉，切记不要过早睡觉，否则睡不着
或醒得过早都会影响考试状态。如果这
时按时睡觉也睡不着，顺其自然即可。“不
要担心是否会对明日的考试有影响，其实

人体的应激能力很强。考场上，我们的注
意力将专注于考试，失眠的影响其实微乎
其微，更重要的是心态！”任吉祥表示，高
考是一个平均选拔人才的机制，大家都是
一个起跑线，稳定良好的心态会帮助考生
事半功倍。

“第一天考试如果紧张，可以用深呼
吸的方法放松心态。”任吉祥告诉记者，将
注意力转移到呼吸上，可以帮助考生缓解
紧张情绪，但不要做得过于频繁，否则反而
适得其反。深呼吸法：闭眼，将气深深吸
入，然后慢慢呼出，反复5-8次，可有助于
缓解紧张情绪。不要刻意或反复做此动
作。

“不要吃平时没吃过的药物、食物。”
任吉祥提醒考生，高考期间需慎用安眠药
物、咖啡、中药。在门诊中，经常会碰到考
试前因睡不好而吃安眠药的人，平时没吃
过安眠药的考生一定不要用吃安眠药助
眠，因为安眠药会产生类似宿醉的状况，头

昏沉沉的影响考试状态。“睡前可以用35-
40℃的温水泡脚8-10分钟，听听舒缓的音
乐，都有助于考生有个好睡眠。”

另外，建议考生考前不要喝咖啡、红
牛、茶等提神饮料，尤其是平时没有喝提
神饮料习惯的考生，喝过之后反而会影响
生物钟，甚至还会产生心慌的症状。临考
前不要使用中药调理身体，中药调理的效
果需要时间的积累，“中药调理最佳时间
是刚进入高三或考前一两个月。如果错
过这些时间，临近高考不要用以往没用过
的中药了，因为每个人对药物反应不一
样。”

/城市晚报全媒体记者 朴松莲 报道

深呼吸可以帮助考生转移紧张情绪

高考饮食宝典，专家来支招
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