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科学调理促食欲 规范作息助发挥
随着高考的临近，长时间处于高强度脑力劳动、精神高度紧张的考生，容易出现食欲不振、腹

胀、神疲乏力等不适状态。在备考及考试期间，规律的作息和合理的饮食安排能帮助考生拥有良

好的应考状态。下面我将分享一些饮食和作息方面的建议，希望能对学子们有所帮助。

合理搭配促食欲

1.膳食均衡多样化
眼下已进入备考最后阶段，家

长该如何安排孩子的一日三餐呢？

我的建议是：早餐应安排富含优质

蛋白质的食物（如鸡蛋、牛奶、瘦肉

等），以及碳水化合物（如全麦面

包、包子、馒头等），以确保孩子大

脑正常的能量供应，避免血糖水平

下降影响学习效率。

午餐是一天中营养和能量需

求最多的一餐，家长在做安排时应

保证孩子可以摄入充足的热量和

多种营养素，包括肉类、蔬菜、谷

物、水果、豆制品等，但需要注意不

要过量。

晚餐则应秉持“清淡营养，不

宜过多”的原则，可选择易消化的

汤羹粥类食物。这样既有助于减

轻孩子身体的疲劳感，还能助其保

持晚间良好的复习状态。

2.注重安全与卫生
已过小满节气，天气开始变得

炎热，食物容易变质，家长在为孩

子备餐时要注意卫生，制作食物过

程中要经常洗手，食材、厨具生熟

分开，避免混用餐具。不要在卫生

条件差的路边摊点、大排档等地就

餐，尽量不让孩子吃辛辣、油腻和

生冷的食物，以减少肠胃负担，避

免因感染急性胃肠炎影响考生生

活节奏。

3.避免突然做改变
无特殊情况下，家长无需在备

考冲刺阶段和考试期间突然改变孩

子原先的饮食结构，以免增加孩子

的心理压力和胃肠道不适。此外，

现阶段还要避免让孩子尝试新的食

物，以免引发过敏或其他身体不适。

4.适量加餐补营养
对于复习到比较晚的考生来

说，家长可在距离睡觉前2小时，为

有进食需求的孩子准备小米粥、百

合粥等作为晚餐后的加餐，这样既

不会给孩子增加过多的胃肠负担，

还有助于其改善睡眠。

5.适当增加饮水量
天气转热之后，考生应适当增加

饮水量，白开水是日常补水的最好选

择。大脑中含有85%以上的水分，如

果水的摄入量不足，会影响认知能

力，出现烦躁、注意力不集中等情况，

进而影响平日学习和考场发挥。

6.过度进补不可取
现阶段，不建议家长给考生盲

目进补或服用保健品、补品，以免

增加孩子肠胃负担或引起其他不

适。营养品的精神安慰作用可能

大于实际效果，对于大部分考生来

说，只需安排好日常饮食，他们就

能从中获取均衡的营养。
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作息时间要规律

高考在比拼智力的同时，也在

考验考生的身体素质。考期渐近，

考生应逐步养成规律的生活习惯，

每天按时睡觉和起床，逐步调试出

适合自己的应试“生物钟”。考生

要尽力保证每天有足够的睡眠时

间，熬夜会严重影响第二天的学习

效率和身体健康，应该尽量避免，

建议晚上11点前睡觉，这样有助于

考生保持良好的精神状态，以便提

高学习效率。如果偶尔需要熬夜

学习，考生要及时调整作息，保证

接下来的几天自己能够恢复正常

的睡眠时间。

保持良好的睡前习惯对于改

善睡眠质量至关重要，在此提醒大

家要避免在睡前饮用含咖啡因的饮

料，如咖啡和浓茶。此外，不要在临

睡前使用电子设备，可以喝一杯热

牛奶或听舒缓的音乐，帮助自己放

松心情，这样可能更容易入睡。

身心调适两手抓

考生在备考期间，心理压力通

常较大，容易产生焦虑情绪，如出

现上述状况，可以尝试听音乐、做

深呼吸练习的方式进行缓解，另外

还可以学习一些放松技巧，如瑜

伽、冥想等，这些方式都可以帮助

大家放松身心，减轻压力。此外，

与家人和朋友的交流对于缓解压

力非常重要，考生可以和同学、朋

友分享学习经验和压力感受，互相

鼓励和支持。现阶段，来自家长的

支持和理解对于考生来说非常重

要，家长应该提供一个温馨的家庭

氛围，避免给孩子过多的压力。

释放心理压力的同时，考生的

身体状态也不容忽视。适量的体育

运动能够帮助考生释放压力，提高

身体素质。大家可以结合自身实际

情况，选择散步、慢跑、打球等运动

方式，适度参与运动后不仅有助于

自己放松心情，还能提高学习效率。

1.天麻鱼头豆腐汤
材料：鱼头 1 个（约 500 克），

豆腐 300 克，天麻 10 克，枸杞 20

克，姜片少许。

做法：将鱼头除鳃洗净血水，

下锅稍微煎一下，然后把其他材

料与鱼头一同放入砂锅，加入适

量清水，武火煮沸，文火煲 1 小时

左右，加盐调味，饮汤食鱼头。

功效：益智健脑，疏肝明目。

适合平时用脑过度、头昏眼花、记

忆力下降、学习效率低的考生。

2.淮山芡实粥
材料：淮山 50克、芡实 50克、

莲子20克、茯苓20克、大米100克。

做法：将全部材料入锅，加水

煮粥，待煮软烂后加少许油、盐调

味即可。

功效：健脾固涩止泻。适合

平素脾胃虚弱、容易腹泻的考生。

3.宁心安神茶
材料：酸枣仁 30 克、麦冬 15

克、远志5克。

做法：以上三味药以500ml水

煎至50ml，睡前服用。

功效：宁心安神，镇静助眠。

适合长期熬夜、阴虚、心烦不眠及

考前紧张、心悸失眠的考生。

4.玫瑰解郁茶
材料：佛手5克、玫瑰花5克。

做法：沸水冲泡，代茶饮用。

功效：疏肝解郁。适合考前

紧张焦虑、心情烦躁的考生。

5.红糖山楂生姜饮
材料：红枣10个、生姜30g、山

楂15g、合欢花5g、红糖50g。

做法：将红糖、山楂、红枣煎煮30

分钟，加入生姜（切片）再煎5分钟即可。

功效：补气暖宫、温经养血。

用于月经期保健，尤其对宫寒引

起的月经推迟、月经色暗、下腹冷

的考生更为适用。

解压穴位按压图解

1.内关穴
位 置 ：

位于手臂内

侧 ，腕 横 纹

上 2 寸 ，两

肌腱之间。

按摩法：用拇指点按 3 分钟，左右各

一穴，局部觉酸麻胀为度。

功效：有益心安神、和胃降逆、宽胸

理气、镇定止痛之功，适用于胸闷、心慌、

气短、胃痛、心情抑郁、烦躁的考生。

2.足三里穴
位置：位于小

腿前外侧，外侧膝

眼下 3 寸，距胫骨

前缘一横指。

按摩法：用拇

指指面着力于足三

里穴位之上，垂直用力，向下按压，按而揉

之，产生酸、麻、胀等感觉，每次按压5分钟。

功效：有调理脾胃、补中益气、增强免

疫之效。适用于体质虚弱者，尤其是肠胃

功能差、抵抗力减弱者宜用此法增强体质。

3.涌泉穴
位置：足五趾用力弯曲

时，足底前凹陷处为涌泉穴。

按摩法：将拇指或食

指的指端放于足心涌泉穴

处，用力按揉，每次揉100次为宜。

功效：有补肾温阳、促进睡眠等保健

养生作用。适用于腰酸无力、下肢发凉、

失眠者。

以上按摩方法，每晚睡前进行一次

即可。

解压食谱推荐


