
早餐

午餐

晚餐

6月7日

肉包、煮鸡蛋、牛奶（或豆

浆、小米粥）、苹果

腰果虾仁、莴笋炒肉、家

常豆腐

香煎带鱼、白灼菜心

6月8日

玉米饼、煎蛋、牛奶（或豆

浆、酸奶）、小西红柿

可乐鸡翅、芹菜炒肉、西

红柿炒鸡蛋

白灼虾、蒜蓉娃娃菜

6月9日

牛肉饼、煮鸡蛋、牛奶（或

豆浆、酸奶、小米粥）、坚

果仁

清蒸鲈鱼、西葫芦炒肉、

家常土豆丝

排骨炖莲藕、荷塘小炒

6月10日

面包、煎蛋、牛奶（或豆

浆、酸奶）、培根、蓝莓

番茄牛腩、菜花炒肉、香

菇油菜

菠萝咕咾肉、白菜豆腐汤
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高考期间，考生的身心或多或少承受

着一些压力，如能在这一时期进行适量的体

育运动，可以有效缓解身体和精神两方面的压

力。适度的运动能够帮助考生促进血液循环、

提高脑的血流量，使脑细胞营养更充足，有效改

善精神状态；有针对性地慢跑、拉伸等方式可以帮

助大家促进血液循环，缓解肩颈和背部的紧张感。

运动虽好，但需要提醒考生注意的是，在备考

和考试这两个特殊时段，运动的意义不是提高身体素

质，而是释放压力，避免过度疲劳。现阶段至考试结束

前，考生在安排体育运动时要减少运动强度和运动量。

如果考生过往没有运动的习惯，近几日维持原状即可，不

要轻易打乱常态，无须为了运动而运动，以免得不偿失。

例如，有的考生近一年很少有规律地进行体育运动，此时突

然尝试剧烈运动，会出现身体酸胀不适、食欲不佳、睡眠不好、

精神萎靡等问题。即使是身体素质较好的考生，也务必要注意

运动的量和强度。一些危险性较大的运动项目可暂时搁置，比

如篮球比赛中激烈的对抗可能会造成手指挫伤、脚踝扭伤、手腕

挫伤、骨折等问题。

建议考生在高考期间安排的运动以小强度、轻松温和的有氧运

动为主，锻炼的时间不要过长，以30分钟左右为宜。小强度有氧运动

能使人体的呼吸充分，对身体刺激适中，可调节大脑兴奋性。考生选取

的运动项目要以自己擅长、经常参加的为主，不轻易尝试新项目，推荐慢

跑、走、拉伸等运动。

考试间隙，考生可以采用“见缝插针”的方式进行锻炼，长时间保持单

一坐姿书写答卷，容易造成手腕酸疼、肩膀酸胀、腰酸等问题，考生可尝试在

考试前后，有针对性地拉伸手腕、肩关节，或者尝试走路、慢跑等运动，不用过

于纠结锻炼的时间，哪怕五分钟能够起到缓解的作用就很好。

高考期间的黄金运动“处方”

1.轻松的有氧运动：考生可尝试如快走、慢跑、骑自行车等运动方式，每次运动

时间不宜过长，控制在30分钟左右即可。

2.伸展运动：考生每天可进行一些伸展运动，包括颈部、肩部、背部、腰部、臀部、

大腿、小腿和脚部等。每个部位保持15至30秒，重复2至3次。

3.腹式深呼吸：每天进行几次深呼吸，每次持续 5至 10分钟，这有助于考生放松身

心，减轻焦虑和压力，提高注意力。

4.瑜伽或太极：考生可以尝试一些轻柔的瑜伽或太极练习，如莲花坐、山式、云手等。

这些练习有助于考生调整呼吸、放松身心。

高考期间进行合理体育运动的同时，考生还应该注意保持良好的饮食和作息习惯，调试

出良好的身心状态面对高考检验。

今年高考正值芒种节气过后，京城的气温升高，

降水也逐渐增多，家长要根据气候特点和变化，对孩

子的饮食进行合理安排，帮助考生在考前复习收尾期

和考试期间拥有健康好状态。

1.尊重习惯 维持规律
时值此时，陪伴孩子走过近一年备考时光的家长

对于孩子的生活不可避免地会更加关切，但正是因为

这个时间点的特殊性，家长应保持孩子已经适应的饮

食习惯，不做过多改变。为了保证考生的身体健康和

心情愉悦，家长对孩子的考前饮食可在常规安排的基

础上进行合理搭配，保持营养充分即可，切忌过多尝

试新菜式或强迫孩子食用某些之前未曾食用过的食

物，以免身体产生不良反应。

同时，考生最后几天的复习备考时间安排可能

与前段上学时的作息有所不同，自主备考期用餐时间

尽量要与高考时的饮食时间保持一致，家长可帮孩子

对考试期间的用餐时间和习惯提前进行适应，助力孩

子“吃”出好状态。

2.温和饮食 避免刺激
现阶段，考生饮食主要遵循清淡营养、简单可口

的原则，在保障营养充分的同时，要减少食用不易消

化或容易刺激肠胃反应的食物，比如过于油腻或辛辣

的菜肴。同时，考试期间考生进食要选择卫生可靠的

餐饮地点，确保食品安全。未经过高温烹调的菜肴，

可能无法对致病微生物进行充分的杀灭，因此考试前

期应尽量避免食用未经检验的醉虾醉蟹、海鲜刺身、

生腌等生食冷食或易致敏的食物，以防止考生感染某

些食源性疾病。

夏季炎热，一些考生可能会偏好冷食，大家在进

食冷食时不要太快，避免冷食引起胃黏膜快速收缩和

部分肠道反应，引发疼痛、腹泻等不适。考生想要借

助食物获得清热解暑的效果，可以选择绿豆汤、绿豆

百合粥等较为温和的食物，同时现阶段要保障蔬菜水

果的充分摄入，以此补充维生素与人体所需的矿物

质，维持考生在较高温度下的愉悦心情。

今年高考最后一天正值端午节，在此提醒各位考

生尽量减少或避免在考试期间进食粽子。糯米支链

淀粉含量高，黏度大，会加重胃对于食糜物理消化的

负担，容易造成腹胀腹痛及其他肠胃症状，对考试造

成不必要的困扰。考生不妨在全部考试结束后再食

用粽子，在不影响考试的同时与家人一起度过这一传

统节日。

此外，还要提醒考生在备考与考试期间不要过量

饮用包括咖啡、茶、功能饮料等含有提神成分的饮

品。对于没有长期饮用此类饮品习惯的人来说，提神

饮品起效时间较长，容易干扰睡眠，影响考生精神状

态。同时，咖啡和茶有利尿的作用，摄入不当，会导致

考生无法专注、连贯地在考场答题，影响正常发挥。

3.合理规划 营养充分
为了满足考生最后几日复习备考和四天考试的

身体能量需求，家长为孩子安排的饮食搭配需能为其

提供充足而合理的营养。备考对孩子的体力和脑力

都有巨大消耗，所选食材除了需要能够提供足够的蛋

白质和维生素之外，还要保障孩子有适量的碳水化合

物摄入，以此保持其大脑活跃状态。

考生每日所需的营养物质要根据其个人健康情

况和三餐习惯进行适当的调整，三餐能量供给可参考

以下原则。

早餐早餐：：干湿结合干湿结合 提供能量提供能量

考生的早餐应能为其提供充足的营养，包括蛋白

质和碳水化合物等，可以选择牛奶、面包、鸡蛋、包子

等食物，搭配水果补充维生素，起到开胃与调节情绪

的作用。选择食物时，家长应根据考生健康情况进行

调整，避免生食可能在考试中导致肠胃反应的水果蔬

菜等。有乳糖不耐受症状的考生可将牛奶替换成豆

浆、小米粥等稀食，但注意不要饮用太多，尽量避免考

生在考试过程中产生尿意。

午餐午餐：：荤素搭配荤素搭配 尽量全面尽量全面

午餐是一天中能量补充最重要的一餐，这一餐需

要为考生提供下午考试所需的营养，也是蛋白质摄入

的主要一餐，家长可以选择牛肉、鸡肉、鱼虾等高品质

蛋白质食材。另外，午餐还应搭配充足的蔬菜，诸如

莴笋、芹菜、番茄等六月份时令蔬菜都能为考生提供

丰富的维生素和膳食纤维。同时，初夏时节也可适量

吃一些苦味食物比如苦菊、苦瓜、莲子等，有助于人体

清热解暑、刺激食欲，但也要考虑到考生个人喜好，适

度搭配食用。

晚餐晚餐：：营养充分营养充分 不宜过量不宜过量

很多人认为晚餐应该减少摄入，尽量吃流食。但

晚餐后考生可能还要进行复习，这就会继续对体力与脑

力有所消耗，因此家长所备的晚餐也应能为孩子提供

充足的营养，不能仅吃简单的清粥咸菜，但要注意的一

点是，晚餐要避免摄入难以消化的食物，且不要过量饮

食，否则会导致考生入睡困难，影响第二天的精神状态。

最后，我们为各位考生准备了高考四日的三餐推

荐食谱，可作为家长们准备三餐的参考，具体菜品安

排各位“考爸考妈”可根据自家孩子的身体状况与个

人偏好自行调整。

案 例

高考近在眼前，老师在作考前教育时给同学们分

享了上届学生的真实案例，让同学们了解“对答案”的

危害。上届考生小卓在考语文时对好几题的答案有

些没把握，考试结束一出考场，他就急忙找同学对答

案，结果这几道题他的答案都和同学不一致。他觉着

肯定是自己出错了。自此之后，他都在为语文考试中

的“错误”懊悔，下午，他精神恍惚地走进考场，感觉

“未战先输”了。最终的考试结果出来后，小卓懊悔不

已，语文科目成绩很好，那几道他以为出错的题目并

没有丢分，但因为后面几科的发挥并不理想，总排名

比之前几次模拟考低了不少。

分 析

刚考完某一科，面对未知的成绩，考生们大多会

有些忐忑、焦虑的情绪。不少同学会有立刻找同学对

答案，或者去网上搜试题分析或答案的习惯，这都是

为了获得对成绩的确定性，从而缓解焦虑。但同学们

忽略了一个事实：无论是同学的答案还是网上的信

息，都有可能是错误的。这反而导致大家低估了自己

的表现，引发失望甚至绝望的情绪，进而对之后的考

试有了“破罐子破摔”的想法。

在高考这样重要的考试中，考生们对自己的答题

表现非常敏感。在极度重视和焦虑的心境下，同学们

容易产生注意偏差，也就是对考试中的“不会做”“不

确定”“不小心”印象更深刻，因为它们意味着“犯错”，

进而联想到“落榜”“失去未来”等。其引发的过度情

绪和灾难化想法可能严重干扰之后的考试，例如对后

续考试产生恐惧和回避的心态。

此外，如果同学们始终沉溺于上一场考试的“自

定义”失败，不断地回忆和反思考试中的失误，会导致

有限的注意力和认知资源被已经发生且无法改变的

事实所占用，从而无法专心应对后续的考试。高考属

于高认知能力需求的任务，考生们需要最大限度的调

动自己的注意、记忆、逻辑等认知能力才能更好地应

对考试。如果这些能力很大一部分用于反省上一科

考试，那自然在之后的考试中会有“脑子不够用了”的

感觉。

支 招

拒绝“答案”的诱惑

获得确定性对考生有着巨大吸引力，但对高考本

身并没有好处。因此，强烈建议同学们考后不要对答

案或者检索答案。同学们可以事先和家长、朋友等

“约法三章”，考完试大家都不要讨论考题和答案，也

可以在结束考试后迅速离开考点，避免从同学处听到

相关信息。同学们还可以请家长协助，将上一科考试

的复习资料收藏起来，避免刺激自己去寻求答案。

觉察想法并及时叫停

考生们对上一科考试的回顾、反省和自责等想法

和情绪是正常的，但如果任由其不受控制的发展，就

会把自己拉入负性情绪的下行漩涡。因此，同学们需

要及时发现自己的相关想法，并及时叫停。例如，在

午休时突然冒出“我最后一道大题没答完整”的想法，

如果不干涉，就会越想越可怕。当你捕捉到这个想法

后，你可以在心里或者发声对自己说：“停！我现在需

要的是准备下一场考试。”以此来打断思维的连续性，

把自己从上一科考试的“思维泥淖”中拉出来。

积极行动，改变发生在当下

过去的事情无法改变，我们每个人唯一能改变

的就是当下，并且通过改变当下去改变未来。这就需

要考生们行动起来，践行理念：接纳不能改变的，改变

能改变的。不能改变的，是上一科考试的过程和结

果，同学们可以尝试接受现实，并将这些遗憾暂时放

下；能改变的，是自身的身心状态，通过积极的行动，

如缓解情绪、认真复习等，让自己恢复应试状态，从而

在下一科考试中表现良好。

两科考试间适当的放松

考完一科，无论结果如何，考生们一定是身心俱

疲，并且容易患得患失，情绪激动。同学们可以通过

一些简单的方式适当休息和放松，补充体力的同时，

还有助于将注意力从上一科考试转移到其他事物

上。闭目小憩、听舒缓的音乐、看内容轻松的杂志、深

呼吸、冥想等都是不错的方法，考生还可以和家长、朋

友聊一些轻松的、与考试无关的话题，但切记不要进

行激烈的活动，例如剧烈的运动或者高刺激性的游

戏，以免消耗能量。

方法推荐

转移注意力

注意力资源是有限的，当同学们有意识地把注意

力投入到更重要的事情时，对上一科考试的关注自然

就会减少。有乐趣和意义的事情能吸引并保持注意

力，是转移注意力的最佳途径。兴趣方面，同学们可

以准备感兴趣且不占用太多时间精力的物品，例如小

手工、逗宠物等。意义方面，同学们可以准备下一科

考试的复习资料，这是当前最有意义的事情，但所备

内容要中等难度，避免太难引发新的焦虑。

锚定当下

锚定当下是通过把注意力集中于当前的感受，减

少我们对过去的追悔和对未来的担忧。考生们可以

通过“54321”来锚定当下，消解上一科考试的影响：大

家可以先做几次深呼吸，然后将注意力扩展到当前的

环境中；用眼睛看5件物品，认真观察；触摸4件物品，

体验身体的感觉；听 3 种声音并倾听细节；闻 2 种味

道，慢慢体验；尝1种味道并细细品味。

象征法

象征法是利用想象，把自己对上一科考试的想法

和情绪等，从头脑中暂时“拿”出来，象征性地封存起

来或者消灭掉，减少其对下一科考试的影响。例如，

考生们可以将想法和情绪书写或者画出来，然后把它

们存放在一个不常去的地方，或者撕掉。这有助于大

家从身体层面具象化地体验“考完一科丢一科”的感

受，并反哺心理。

编者按：

两天后，高三考生将奔赴考场，

开启自己的高考旅程。考前和考试

那几天的一日三餐该怎么安排？备

考和考试间隙身心状态如何调适？

我们邀请到相关领域的专业人士，

请他们为考生送上护考“锦囊”。

高考这四天注意这些事

合理运动 缓解压力
北京市通州区教师研修中心 张金玲

通州区中小学体育名师工作室 王 腾

锻炼篇

“一举高粽”寓意好 考完再吃也不迟
中国农业大学食品科学与营养工程学院 董 亮 李羽葳

考完一科丢一科 全力应对下一科
北京市第七中学心理教师 曾于秦

饮食篇 心理篇

考期四日三餐推荐搭配表


