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充足体能与稳定身体状态是高效备考的基础。考前饮食无需大肆进补、刻意更换菜品，均
衡、规律、安全是核心原则。市中心医院营养科营养师贾兰英针对考前饮食误区、膳食搭配、肠
胃养护等问题，给出一套饮食调适方案。

科学饮食调适：
合理膳食，吃出备考好体能
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▢ 全媒体记者 傅柏琳 文/摄

2026年浙江高考将于6月7日至

10 日举行。接踵而至的还有 2026 年

浙江中考，时间为6月20日、21日。

中高考冲刺最后阶段，考生容易

滋生焦虑情绪；家有考生，不少家长

甚至比孩子还紧张。为帮助考生、家

长平稳度过冲刺期，调适身心状态，

从容迎战中高考，连日来，记者采访

了市中心医院、市中医医院等医护

人员，梳理了考前心理疏导、饮食调

理实用指南。

最后冲刺阶段，平稳的心态与强健的体魄便是
最坚实的底气。愿考生们科学调适、轻装上阵，家长
们温柔陪伴、从容护航，并祝愿所有考生在考场上尽
情绽放，书写精彩！
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•告别焦虑，做孩子的“情绪稳定器”

考前心态直接影响备考效率和考场发挥，家庭氛围是调节考生情绪的关键一
环。医护人员建议，家长要摒弃无谓焦虑、避免过度干预，做孩子的“情绪稳定器”。

家长首先调节好自身心态，切勿把负面焦虑转嫁给孩子；转变陪伴方式，把关
心从“紧盯分数”转向“关注身心状态”，耐心倾听、共情包容；做好后勤保障，保持家
庭生活正常节奏，饭菜如常、言谈有度，营造轻松和谐氛围。

市中心医院精神卫生科负责人、主治医师葛楠介绍，近期不少家长因不懂科学
陪伴、难以处理亲子相处难题，前往心理咨询室求助。她表示，中高考既是对考生学
识的检验，也是对家庭情绪管理能力的考验。面对管束过严怕加压、疏于管教怕松
懈的两难处境，家长应该学会“有原则的松弛”，真正从焦虑的监督者向沉稳的陪伴
者转变，和孩子并肩备考。

心理疏导：
稳住心态，从容备考

•如何把握亲子相处的合理边界？

葛楠给出了四点建议：
1. 协商定规，替代单向指责
面对孩子沉迷手机、作息散漫等问题，切忌随口指责、情绪化训斥。建议亲子共

同制定弹性家庭公约，明确每日学习、休闲时间。例如每天预留20分钟手机放松时
间、周末安排合理自主娱乐时段。规则一经制定，全家共同遵守，不随意加码、不肆
意突破，用有边界的自由，减少孩子逆反心理，缓解家长焦虑。

2. 贴心陪伴，替代全程监督
摒弃紧盯分数、日日督查学习进度的看管式陪伴，重点留意孩子身体与情绪变化。

孩子压力过大、情绪低落时，无需过度说教、强行灌输经验，耐心倾听、默默陪伴就是最
好的安抚。一句“我知道你最近很辛苦，累了就歇歇”，远比空洞的安慰更有温度。

3. 精准辨别，区分放松与放纵
理性看待孩子考前放松行为，回家短暂玩手机、周末适当睡懒觉，都是正常的

解压方式，家长无需过度干预。若孩子出现彻底放弃复习、抵触模拟考试、长期情绪
低落易怒等懈怠信号，需温和规劝引导，避免情绪积压引发亲子矛盾。

4. 自我调适，稳住家庭情绪
家长需摆正认知，摒弃“一考定终身”的片面观念，不过度纠结考试结果。日常避

免频繁打听成绩排名、反复对比升学信息，也不要将“专门请假陪考”“特意为你进
补”等话语挂在嘴边，避免给孩子增添心理负担，为孩子营造松弛、平和的家庭氛围。

葛楠同时提醒，若家长长期无法缓解焦虑、难以控制负面情绪，或孩子考前焦
虑过度、严重影响作息和学习，可及时寻求专业心理医生帮助。

•安神抗疲，舒缓考前状态

考前用脑过度、失眠心慌、头昏疲惫、情绪紧张是考生的常见问题。市中医医院
针灸推拿科主任医师朱国庆推荐多种安全无创、无需用药的中医适宜技术，帮助考
生安神助眠、醒脑抗疲、舒缓身心，适配考前日常调理。

1. 推拿放松（每日可做）
头部推拿：通过开天门、推坎宫、揉太阳、梳头皮等手法，早晚各操作10分钟，

可有效改善用脑过度引发的头痛、失眠问题，醒脑提神。
颈肩推拿：揉捏风池、肩井穴位，缓解长期久坐伏案导致的肩颈僵硬、头晕犯

困，放松周身。
2. 穴位按揉（随时随地操作）
安神助眠：按揉手腕处神门、内关穴，每穴1至2分钟，改善考前心慌、入睡困

难；睡前按揉内踝上三寸的三阴交穴，兼顾安神与健脾功效。
提神健脑：按揉头顶正中百会穴，提升专注力；揉搓虎口合谷穴，缓解紧张胸

闷、头痛不适。
健脾助消化：每日按压外膝眼下四横指处足三里穴，改善考前压力大引发的食

欲不振、腹胀乏力。
3. 温和艾灸（对症使用）
体质虚弱、容易腹泻、精神乏力的考生，可温和艾灸足三里、神阙穴，每次10分

钟。上火咽痛、长痘烦躁、体质燥热的考生禁止艾灸。
4. 耳穴压豆（考前首选）
选取神门、心、脾、肾、皮质下等穴位贴压双耳，能够镇静安神，缓解考前焦虑，

改善失眠多梦，集中注意力。每日自行按压3至5次，每穴30秒，可保留3至5天。
5. 中药泡脚（睡前调理）
睡前30分钟，取酸枣仁、茯苓搭配少量生姜煮水，以40℃左右水温泡脚15分

钟，可安神助眠。上火、脚汗多、体质燥热的考生，改用普通温水泡脚即可。

•一日三餐科学搭配示例，兼顾营养与易消化：

早餐（7:00—7:30）：燕麦牛奶粥+水煮蛋+苹果+少量坚果，避开单一碳水早餐，防止血糖骤
升骤降造成犯困、注意力涣散。

午餐（12:00—12:30）：杂粮饭+清蒸鲈鱼+西蓝花炒木耳+紫菜蛋汤，用餐以七分饱为宜，餐
后适度散步，促进消化、缓解困倦。

晚餐（18:00—18:30）：小米南瓜粥+番茄牛肉+凉拌菠菜，清淡少盐，减轻夜间消化负担，保
障睡眠质量。

可选加餐：上、下午可食用酸奶、蓝莓，补充能量；睡前可饮用温牛奶，安神助眠。

•考前肠胃不适应对方案：

考前精神紧张、天气炎热，容易让考生出现食欲差、胃痛反酸、便秘腹泻等肠胃紊乱症状，
属于典型的“考前综合征”。针对不同情况，可对症处理：

1. 轻微肠胃不适、食欲不佳时，通过清淡饮食、规律作息、放松心态自行调节；
2. 出现持续腹泻、严重便秘等较重症状，及时前往医院消化内科就诊，通过药物干预缓解

不适；
3. 考试中途突发腹痛、肠痉挛等不适，第一时间告知监考老师，寻求医护帮助或及时处

理，保障考试顺利进行。

•考试当日饮食特别提醒：

1. 务必吃早餐，优先选择易消化、续航能力强的食物，如全麦三明治、鸡蛋、香蕉等；
2. 考前1小时少量饮水，控制饮水量，避免考试中频繁如厕影响答题；
3. 拒绝咖啡、功能性提神饮料，过量摄入易引发心慌、手抖、精神亢奋失眠，适得其反。

•考前饮食核心原则：

1. 均衡多样，营养全面
每餐合理搭配碳水化合物、优质蛋白、新鲜蔬果及少量健康脂肪，主食、鱼肉、蛋类、豆制

品、坚果，可为大脑补充充足葡萄糖，保障思维活力。大脑主要依靠葡萄糖供能，考前正常吃主
食、均衡膳食才是科学做法。

2. 清淡易消化，减轻肠胃负担
备考期间尽量少吃油腻、辛辣、高糖食物，减少煎炸、重油重盐的烹饪方式，适配考前偏弱

的肠胃状态，避免积食、肠胃不适。
3. 规律进食，切忌暴饮暴食
定时定量用餐，既不空腹备考，也不过度饱腹，防止血糖波动、肠胃负担过重，影响思维灵

敏度和专注力。
4. 安全第一，规避风险
优先选择新鲜食材，从正规商超、市场采购食材，烹饪做到生熟分开、食材烧熟煮透。少吃

生冷食物、尽量不点外卖，预防肠胃炎等突发身体问题。
贾兰英特别提醒，考前切忌大幅调整食谱、盲目进补新奇食材。考生长期形成的饮食习惯

最适配自身肠胃，刻意吃滋补食材、陌生食材，极易引发过敏、腹痛、腹泻等不适情况，得不偿
失。同时无需强迫进食，轻松的就餐氛围更利于考生身心放松。
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