
高考，考的是知识、是技巧，也是心态。
越是临近考试，越是需要我们轻装上阵，发
挥出最佳状态。 在高考冲刺阶段，考生应该
从哪些方面来调整自己的状态、 为迎接高
考做好准备呢？

关注情绪 积极调整

大考前， 考生在心态上较容易出现压
力之下的紧张情绪。 事实上，在许多类似的
重要关头和重要场合， 我们都会产生紧张
的情绪。 首先，我们需要学会去接纳自己的
情绪。 承认紧张的存在， 减少与它们的对
抗， 将关注情绪转移到对我们释放的具体
信号是什么上去。 比如，当我因为数学成绩
不好感到焦虑时，可以进一步思考，是数学
学科的哪个知识点让我有这种感觉？ 当情
绪指向具体化时， 内心的焦虑便会在一定
程度上有所缓解。 面对紧张和焦虑时，用积
极的方式去看待它们。 在思想上帮助自己
将焦虑情绪转为兴奋。 如果焦虑的感受持
续时间较长、久久得不到缓解，还可以通过
做一些让自己开心的事情来转移注意力，
如运动、唱歌、冥想、画画等。

积极暗示 强化自信

考生应该尽可能多地为自己树立起积

极期待。 比如，每天醒来时可以对自己实施
一些积极暗示， 尽量避免使用 “万一”“如
果”等假设词，去任意推断可能出现的失利
情况。 情绪紧张时，要多用“我会平静下来”
“我一定能胜利”等积极词汇来进行自我暗
示。

保持常态 从容迎考

考前， 大家不必打破日常生活规律而刻意营造一种轻松
的氛围。 高三学生通常每天都要学习到较晚，身体的生物钟已
经从某种程度上适应了这种节奏。 所以，不要破坏自己的生物
钟。 考生们一定要有正确的睡眠观念，如果在考前仍然熬夜学
习、睡眠不足，反而会影响学习效率，不如用一场高质量的睡
眠来让疲惫的大脑和身体进入“修复状态”，为接下来的冲刺
做好准备。 尤其需要注意的是，在睡前一定不要打游戏或者玩
手机，因为新鲜信息会不断刺激大脑，致使我们很难进入到睡
眠状态。

相对于高考的结果， 我们拼尽全力的过程本身就是一种
收获。 高考对人生而言是一次重要的挑战和机会，但并不是人
生的全部。 调整好心态，让我们从容去迎接它，轻轻说一声：
“高考，你好！ 我准备好了。 ”

据四川省教育考试院

高考的脚步越来越近， 学子们正
在奋笔疾书，做最后的冲刺。

这段时间应该怎么吃、 吃什么也
是家长们最关注的话题。

高考不仅是知识的比拼， 也是一
场体力战， 尤其在疫情和考试的双重
压力下，考生的营养问题愈显重要。 只
有吃好喝好，考生才能补充脑力、稳定
情绪，发挥出最佳水平。

今天为家长和考生朋友们准备了

一份考前饮食指南。 做到这“四要三不
要”，保证好考前健康！

一、要吃好早餐
备考期间，一顿营养丰富、搭配合

理的早餐， 能够为大脑提供充足而持
久的能量，进而高效学习。

考试期间，早餐质量更为重要。
搭配合理、 营养均衡的早餐至少

包含三类食物：
一是富含蛋白质的食物， 比如鸡

蛋、瘦肉、牛奶等。
二是富含碳水化合物的食物 ，比

如米饭、花卷、面条等，最好加入燕麦
等粗粮，降低血糖反应的同时，还可提
供 B 族维生素，利于大脑能量代谢。

三是新鲜果蔬 ， 比如圣女果 、生
菜、黄瓜等，它们可提供膳食纤维、钾、
镁、维生素 C 和多种保健成分。

在此基础上再加一小把坚果 ，比
如核桃、松子、花生等，就更完美了。

比如 ， 一个切片烤的全麦馒头
（或面包）， 几片酱牛肉， 1 碟芹菜丁
拌核桃仁， 1 碗牛奶燕麦粥， 再加半
碗樱桃番茄， 这样营养全面的早餐就
很适合考生。

二、 要饮食多样
多样化的饮食能为考生提供全面

均衡的营养 ， 建议每天至少摄入 12
种以上的食物 。 其中 ， 谷类 、 薯类 、
杂豆类每天吃够 3 种， 蔬菜水果类每

天 4 种， 畜、 禽、 鱼、 蛋类每天 3 种，
奶、 大豆、 坚果类每天 2 种。

具体摄入量可参考最新版的膳食

宝塔 。 补充大脑活动所需的营养成
分 ， 以水溶性维生素和磷脂最为重
要。 磷脂是与记忆有关的神经递质乙
酰胆碱的合成原料， 在蛋黄、 大豆中
最为丰富。 维生素中最要紧的是维生
素 B1， 在人体中的储存量最小， 几天
不足就可能影响学习效率。 因此， 适
当吃些全谷杂粮、 薯类、 豆类来补充
B 族维生素很重要。 同时， 这些食物
的血糖反应比较低， 有利于长时间稳
定精力和情绪， 保证学习效率。 但如
果平日很少吃豆类、 薯类等， 不宜一
次吃太多 ， 避免肠道胀气或消化不
良， 宜少量添加， 循序渐进。 另一些
有助于稳定情绪的营养素是矿物质 。
减少钠的摄入， 增加钾、 钙、 镁的摄
入量， 有利于保持情绪沉稳平和。 多
吃蔬菜和水果最有帮助， 特别是富含
镁的各种深绿色叶菜和富含钙的酸

奶， 对减轻压力最为有益。
三、 要烹调清淡
大量吃高蛋白食物给胃和肝脏带

来的压力比较大； 而脂肪多的食物排
空慢， 需要较多的胆汁来帮忙。 也就
是说， 压力越大， 越需要吃清淡简单
的食物。 因此， 考生饮食的烹调方法
要清淡， 不用煎炸烧烤， 适当减少烹
调油。 此外， 升糖指数高的食物也不
利于大脑思考。 精白细软的主食以及
各种甜食， 易造成血糖快速升高， 是
导致餐后困倦状态的原因之一， 应该
少吃。

四、 要饮食卫生
俗话说 ： “病从口入 ”， 食品卫

生不容忽视， 每年都有一些考生因为
“拉肚子 ” 而影响考试发挥 。 高考临
近 ， 考前气候炎热 ， 食物容易变质 ，

建议各位家长最好亲自选购食物， 为
孩子制作三餐 ， 并保证食物的新鲜 、
卫生， 尽量不吃凉拌菜，尤其是外面餐
馆的。 辛辣生冷的食物容易“闹肚子”，
无论考生平时喜不喜欢吃辣，这几天都
尽量不要过多的食用辛辣的食材，它们
都会对消化道产生刺激，雪糕、冷饮、生
冷的海鲜等也尽量不吃。 尽量杜绝生
食，比如生的三文鱼、生鸡蛋等，不吃剩
菜，当天购买新鲜的食材，保证食品安
全。

在“四要”的基础上，
还要做到下面三个“不要”：
一、不要食谱大变
从考试前到考试中，家长不要打乱

考生的饮食规律。 突然改变饮食习惯，
很可能会造成身体内环境紊乱，在情绪
紧张的情况下， 摄入肠胃不习惯的食
物，可能导致胃肠出现不适症状，如腹
胀、腹痛、腹泻等，影响复习和考试。 因
此考试期间要吃平时习惯吃的食物，没
吃过的食物不要在此时尝试。

二、不要吃得过饱
考生用脑多， 每顿饭不能太饱太

撑， 否则会使更多的血液进入消化系
统，影响大脑血液供应，容易使人犯困，
可能会影响学习考试的效率和质量。建
议每餐只吃七八分饱，两餐之间适当加
餐。 同时，还要尽量避免吃过多的加工
食品，因为其中的香精、色素、磷酸盐等
成分可能会对情绪造成不良的影响。

三、 不要猛喝咖啡
考生每天可以喝 1500~1700 毫升

的水， 最好是白开水， 不能用喝饮料
代替喝水。 如果平时容易尿频， 考试
前要注意控制一下饮水量， 以免中途
影响考试 。 考试前最好不要喝咖啡 ，
尤其是平时不喝或很少喝咖啡的考生，
因为咖啡因的作用会使人产生尿频 ，
影响考生的临场发挥。 据河南疾控
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提前熟悉考场环境

考生拿到准考证后请妥善保管。 请勿将准
考证拍照发在微信朋友圈、QQ 群、抖音等网络
平台上，以防个人信息泄露，同时要谨防网络、
电信诈骗。要认真查看准考证上的内容，牢记考
点、考场、考试时间，认真阅读准考证背面的《考
生须知》。 考生要利用考前熟悉考点考场的机
会，了解考点学校的考场布局，做到心中有数。
今年高考两天都是工作日， 考生要充分考虑天
气、交通、入场安检检查等因素，提前规划赴考
时间和路线， 合理安排出行方式， 留足时间余
量，确保顺利赴考。考生进入考点时须通过智能
安检门检测，严禁携带手机、手表、电子手环、无
线耳机等电子通讯设备进入考点。 为确保进入
考点高效、有序，建议考生尽量不穿戴有金属配
饰的衣服、鞋子等。

清淡饮食

保持平常习惯

少食油腻、油炸等不易消化食品和生、冷食
品。 注意营养搭配，适量食用瘦肉、牛奶、鸡蛋、
鱼类等， 增加蛋白质的摄入。 适量食用新鲜水
果、蔬菜和坚果，保证维生素的摄入。 尽量选择
在家、学校食堂就餐，不食用隔夜饭菜，尽量不
食用平时不经常食用和易引起身体不适及过敏

的食品，慎用熟卤菜、凉菜冷食等高风险食品，
防止夏季常见消化道、肠胃疾病发生。在餐饮消
费过程中出现呕吐、腹泻等不适症状时，及时到
正规医疗机构就诊。夏天出汗较多，容易导致体
内缺水，出现头昏、头疼等症状，要适当补充水
分，少喝饮料。在睡前 6 小时内饮用含咖啡因的

饮料也会影响考生的夜间睡眠。 考试期间考生
应慎用“提神饮料”。

合理安排作息时间

尽量保持平时作息习惯，该什么时间起床、
睡觉，高考时也一样。 早上起床后，适量做做室
内身体运动。 中午安排午休， 时间不宜过长，
30-50 分钟为宜。根据自身作息习惯，适当增加
夜间睡眠时间。要按时就寝，避免因熬夜而造成
精神不佳。 不要搞疲劳战术，要劳逸结合，每天
抽出一定时间做适量的体育运动，适度放松，甚
至强迫休息，以缓解疲劳。不要参加动作较为剧
烈、体能消耗比较大的体育活动。考前睡得着是
好事，睡不着是常事，要坦然对待。 因为紧张夜
不能寐的事情是常有的， 十七八岁正是人生中
身体机能最好的时候，即使一夜失眠，对第二天
的考试也影响不大， 不能因为没有睡好自己先
乱了方寸而带来挫败心理。

高考注意事项要记牢：

1.准考证/身份证丢了怎么办？
答：不必紧张，首先告知监考老师，联系本

校送考老师，由送考老师联系家长处理，经监考
老师确认是考生本人，经主考批准，考生可以先
入场考试， 考试结束前送考老师联系家长送回
或者补办准考证即可。

2.考试期间可以上洗手间吗？
答：真有极特殊情况，可以上洗手间，但是

耽误的时间不补。 因此建议考前注意不要大量
饮水，入场前提前上厕所。

3.高考期间遇到生理期怎么办?
答：根据自己身体状况，若平时身体虚弱，

可遵医嘱提前服用止痛药。 同时，放平心态，做
好心理调节，很多考生都会遇到类似情况，不要
过度关注， 不过分焦虑。 若考场上出现特殊情
况，可及时举手报考监考老师，寻求帮助。

4.高考前多久到达考点最好？
答：建议提前 1 小时到达考点，到达后可以

提前熟悉环境， 也可做考前心理调节或者考前
复习，同时也避免路上拥堵，影响进考点时间。

5.草稿纸用完怎么办？ 使用时需注意什么？
答：原则上每位考生只有一张草稿纸，如果

用完可以报告监考老师，请示主考处理，建议使
用时提前做好规划，这样既有利于提高正确率，
也便于做最后的核对检查。 使用时注意写完整
个人相关信息，不要做特殊标记，不要撕破，考
完试不能带出考场。

6.考试过程中发现时间来不及了怎么办？
答： 首先一定要按平时养成的答题顺序及

节奏答题，不随意调换顺序。高考时间是比较紧
凑的，不在某道题上消耗太多时间，一旦发现时
间不够，首先是调整心态舒缓紧张情绪，自我激
励，如做的认真准确率高等。

除心态调整外更要采取高效的补救措施，
先看已做过的试题答题卡有没有填写规范并认

真检查， 确保没问题后讯速审阅其余试题的难
易如何， 分值如何， 根据自己优势进行合理分
配，争取单位时间内的分值最大化，避免易得分
的试题有所遗漏。

7.高考可以带水吗？
答：可以带进考点，不可以带进考场，不建

议饮用太多水。
8.天气恶劣影响心情怎么办？
答：做好心理调节最关键，天气对所有人都

是一样的，告诉自己外因不起决定作用，自己已
经备考三年，绝对有能力应对高考。多想一些开

心的事情，懂得鼓舞自己。 如天气恶劣，温度较
低，能够使我们高考心情平和，考场上不至于出
汗，反而更有利于我们发挥，一定要把坏的事情
往好的方面积极去想。

9.开始答题时脑子空白怎么办？
答：先别忙着答题，静一静，深吸一口气，调

整一下心态。 随后认真审题，仔细看条件，思考
与所学知识有何联系，慢慢进入状态就好了。

10.笔坏了怎么办？
答：每个考场中都有备用文具，报告监考老

师处理即可。
11.答题卡不小心弄脏了怎么办？
答： 如果只是轻微弄脏， 不影响扫描及阅

卷，不建议更换，回耽误时间；如果确实脏得比
较严重，第一时间举手报告监考老师，申请更换
即可，但注意把握时间。

12.考前不看书，完全放松行吗？
答：不建议完全放松。 高考是高思维活动，

考前过度放松容易导致注意力难以集中， 而适
当的翻看课本及会看错题， 非常有利于营造学
科思维氛围，考场上更易进入状态。

13.考试期间用不用加餐？
答：与平常饮食习惯保持一致即可，不用特

别调整。
14.考前失眠，能否吃安眠药？
答：如平时无失眠情况或只是轻微失眠，晚

饭后可适当进行户外散步，放松身心，睡前可以
泡泡脚，也有助于睡眠。 如平时就失眠严重，有
服用安眠药的习惯，可在医生指导下用药。

15.考场内，有同学答题很快，自己很紧张
怎么办？

答：保持平和的心态，明确该科目答题时间
节点及节奏，与平时考试节奏保持一致即可，不
要随意调整答题节奏。 据广州教育

高考饮食“四要三不要” 考生及家长千万要留意

高考注意事项
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2023 年 高
考临近，教育部
联合有关部门，
结合近年来出

现的一些典型

案例，郑重提醒
广大考生和家

长，务必提高警
惕，谨防上当受
骗，做到诚信考
试。

一 、组织高
考作弊，逃不过
法网恢恢

【 案 例 】
2020 年高考前，
考生朱某某伙

同温某（另案处
理）商议在考试
中组织作弊，由
朱某某提供试

题，温某负责寻
找“枪手”，共同
出资付 “枪手”
做试题费用。 考
试期间，朱某某
将手机带入考

场，拍摄考试卷
子传给“枪手”，
“枪手” 作答后
发答案给考生

抄袭。 参与者和
组织者都被迅

速抓获。 考生朱
某某犯组织考

试作弊罪，判处
有期徒刑三年，
缓刑五年，并处
罚 金 人 民 币

6000 元。
【提醒 】近

年来，各地公安
机关会同教育部门，对各类涉考违法犯罪活
动持续保持高压严打态势。 提醒广大考生，
一定要增强法律意识，知法守法，不要一时
糊涂，抱憾终生。

二、“李鬼”终难变“李逵”，以身试法不
可行

【案例】某省 2020 年普通高校招生美术
与设计学专业统考中，两名舞弊人员找了一
名大学生，为一名考生进行替考，被警方抓
获。两名组织考试作弊者分别被判处有期徒
刑 3 年 8 个月和 3 年 2 个月；替考大学生犯
代替考试罪被判处拘役 5 个月，缓刑 1 年。

【提醒】近年来，一些新技术手段逐步被
用于国家教育考试管理，严防替考等舞弊行
为。 不要相信不法分子的蛊惑，以免上当受
骗，更不要心存侥幸替他人或者让他人代替
自己参加考试，以身试法终将“自食恶果”。

三、避开安检带手机，考试作弊毁前程
【案例】2022 年高考期间，某考生避开入

场安检，违规携带手机进入考场，开考后拍
摄试卷发至 QQ 群寻求解答未果。依据相关
规定，违规考生被严肃处理。

【提醒】近年来，教育部会同有关部门部
署开展高考手机作弊专项治理。 高考期间，
全国各地莘莘学子将在标准化考场、全程视
频监控下为梦想拼搏，在考试结束后，考场
视频录像也会进行集中回放审看，确定每一
名考生有无违规违纪行为。 考生应自觉遵守
考场规则各项要求，服从考务人员管理，遵守
考试纪律，拒绝携带手机等违规违禁物品。

四、虚假宣传不可信，没有“馅饼”有“陷
阱”

考试命题专家授课、强化包过、某某同
学被录取到某名校……这样的宣传文案和
招生广告经常出现在各种考试培训机构的

招生宣传中，让不少家长信以为真。 从公开
的教育培训机构虚假宣传、广告违法行为典
型案例看，均不同程度存在着虚假宣传多样
化、普遍化和价格欺诈行为问题。

【提醒】高考试题属于国家绝密级材料，
其保管和运送都有极其严格的管理措施。各
类培训机构根本不可能保证考生 “包过”，也
不可能提供“真题”，更不能花钱买文凭。 考生
切勿听信虚假宣传，以免上当受骗，造成财产
损失，贻误宝贵的复习时间。

五、“占坑帖”当噱头博眼球，涉考“恶作
剧”不可碰

【案例】2022 年高考数学科目考试结束
后，有网民发布部分试卷图片，被疑泄露试
题。经公安机关侦查，查明系恶意编辑“占坑
帖”。其考前在有关平台发布无关帖子占位，
考后再用试卷内容替换原有内容，帖子时间
仍显示为开考前， 造成疑似考前泄题的假
象。 另有个别考生在网上发帖自称“考前押
中试题”， 同样属于考后恶意编辑的 “占坑
帖”。

【提醒】律师和专家提醒，如果考生恶意
发布此类信息， 除违反了考试纪律之外，还
涉嫌违法，情节严重的还会构成犯罪。 如果
培训机构或其他人员以非法占有为目的，通
过发布“占坑帖”的方式，虚构考前能获得试
题或者“押中真题”的信息，骗取数额较大的
公私财物，则涉嫌构成诈骗罪。

据新华社
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