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如果在高考前或者考试
时遇到了意外情况，应该怎么

办呢? 医学专家昨天专门介
绍了应对方法。
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走路去考试的考生，应该

稍稍提前出门，留出充裕的时
间。走在路上，考生应该让自
己的心理尽可能地放松，不要
想过多有关考试的事情，以免
神经紧张，这样比较不容易发
生意外。过马路的时候要听从
信号灯或交通协管员的指挥，

走人行横道或过街通道或过
街天桥。考生如果走路去考场
时出现扭了脚或摔伤等意外
情况，如自己尚能行动，应该
拦出租车坚持去考场参加考
试；如果自己行动有困难，应
拨打“110”或向交警、巡警

求助，甚至向路人求助。
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紧张的备考造成的经期

紊乱，或是本来就经期不稳定
的女孩子，最怕考试当场发生
“状况”。女孩子进考场前最
好带上卫生巾、卫生纸，有痛
经史的还要带着止痛药，像芬
必得，服用后12小时都有镇痛
效果。如果考试半途感觉自己

突然流量增多，感到不适，需
要去卫生间检查，千万不要不
好意思告诉老师；当疼痛得厉
害需要服药而自己手边没有
止痛药时，更要请求老师帮
助。 -./0 12
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专家提醒家长，任何保

健品都比不上科学饮食，家
长和考生不要走进考前保健
的误区中。很多家长将服用
保健品视为补充营养的最佳
途径，其实保健品并不是营
养素，它没有直接疗效。对于
考生来说，均衡饮食科学保

健比任何保健品、滋补品的
效果都要好得多。

江苏省中医院医学博
士、南京科普创作协会秘书
长史锁芳介绍，考生的一天
三餐，不要刻意为了增加营
养而选择一些油脂比较多的

食品，只要每天含有一些荤
类就可以，同时可以换不同
的花样。从营养学角度来说，
绿色、黄色的蔬菜含有大量
的维生素，饮食上要多样化。
在早上和晚上，可以熬一些
汤，像核桃糊，把核桃仁和椰

子仁、芝麻、红枣碾碎，用糖
调匀，每天晚上吃100克；家
长可以给考生煮八宝粥，主
要成分有莲子、桂圆、红枣、
枸杞，加一些百合在里面。这
些对考生的身体都有好处。
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国内著名食疗专家、东

南大学附属中大医院中医内
科窦国祥教授认为，考生及

家长不要打乱正常的饮食规
律，可在原来饮食基础上适
当增加营养，切忌搞突击，猛
增营养，否则会引起反作用。
考生可适当多吃含有不饱和
脂肪酸食物，如麻油、鱼油、
核桃、花生米、瓜子仁、松子

仁等。因为人大脑中的脂肪
50%至60%是由不饱和脂肪
酸提供的；为保持头脑清醒，
考生可适当进食富含卵磷脂
的食物，如动物脑、蛋黄、豆
制品、鱼肝油等。

要做到合理饮食，考生

还须注意以下几点：首先主
食不能少；甜食不宜过多食
用，以免引起疲劳；蛋白质摄
入量要充足，这样可以增强
记忆，平衡大脑兴奋抑制作
用。瘦肉、蛋类、乳类、豆制
品、糖醋鱼等食物中均含有

大量的蛋白质，平时还要多
吃新鲜水果、蔬菜、西红柿、
黄瓜、冬瓜、芹菜等，既可供
给丰富的维生素、矿物质，又
可促进肠蠕动，防止便秘，还
有清热解暑之功效。
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临考前饮食不宜过于油

腻。因清淡饮食易使头脑冷
静有利于思考，应避免食用
辛辣、温燥食品，忌烟酒，补
充水分以凉开水或清茶为
好。窦教授说，考生早餐一般
吃一杯牛奶、一碗稀饭、一个
鸡蛋、一段黄瓜、一两豆制品

即可，食量大者可加一个馒
头；午餐一荤两素一汤，饭后
可吃点西红柿、西瓜；晚餐原
则上与中餐相同，夜间复习
功课较晚时，可加杯酸牛奶
或吃点水果，以保证考生得
到充分营养，以最佳状态考

好每一门。 JKL MNO
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专家指出，考试焦虑综

合征是考生对考试形成一
种焦虑不安、紧张恐惧心
理，并伴有失眼、头晕、头
痛、胸闷、注意力不集中、记
忆力减退、食欲差、胃肠不
适、恶梦夜惊、睡后易醒，以
及复习功课不能静坐等表

现，考试时有心慌、手抖、呼
吸加快、口干、尿频、多汗，乃
至出现晕场等症状。导致考
生出现考试焦虑的原因主要
有五个方面：一是考生把外
在的巨大竞争压力施加给自
己；二是考生父母、亲朋好友

期望值过高；三是考生对自
己缺乏了解，确定的目标不
恰当；四是考生曾有过考试
失败或挫折的经历；五是不
能正确认识考试。

如何调节好考生的心
理状态?南京脑科医院医学

心理科副主任医师欧红霞
对考前学生、家长提出了具
体建议。

欧红霞介绍，其实一定
程度上的焦虑并不一定是
坏事。家长和考生应将考试
焦虑合理化，承认重大考试

前焦虑的必然性，焦虑有时
是一种动力，利用焦虑可以
调动一些潜力，促使自己努
力；将考前焦虑普遍化，
“焦虑”并非某个考生、家
长的“专利”，要相信“天塌
大家都会顶”的道理；将考

前焦虑淡化，有些家长发现
孩子有一些焦虑的表现，就
会过度关注孩子的一举一

动，时常主动询问孩子的心
情，这样反而会引起孩子更

多的焦虑表现。所以此时家
长应给孩子一定的发泄空
间，平静对待，淡化焦虑。
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家长应为孩子提供一

个良好的积极迎考的家庭
氛围，帮助孩子调整好应试
心态。家长要学会控制自己
的情绪。父母愉悦的心情，
对面临高考会战的孩子来
说是最有效的示范，有利于
孩子情绪稳定，家长不要过

多在子女面前谈论升学考
试的重要性及激烈竞争，以
及考试的艰难，否则只会使
孩子丧失信心。作为父母，
应了解孩子学习情况，提出
符合实际的要求，切忌与他
人攀比，防止挫伤孩子自尊

心。家长不要过分干预孩子
复习，让他们自己实施复习
计划，过多地唠叨和操心会
让孩子反感。家庭成员之间
不要为琐事或子女学习吵
闹，应努力营造一种和谐和
向上的良好家庭氛围。

高考前，家长应帮助考
生调节好生物钟，合理安排
作息时间，注意早睡早起，
为缓解孩子紧张情绪，家长
可与孩子一起散步、打球、
下棋，尽量不让考生“开夜
车”，因为连续睡眠不足，易

导致头晕脑胀，记忆力减
退，加重情绪的不稳定性。
平时应关心孩子的身心健
康，多听听他们的烦恼和想
法，让孩子有宣泄的机会。

当他们焦虑不安时，家长应
帮助子女分析原因，寻找自

身优势及解决问题的办法，
帮助孩子恰当定位；教育孩
子明白出现焦虑的必然性
和暂时性，从而逐步适应这
种心态，正确面对高考。
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高考期间，有些距离考
点较远的考生，会在考点周

边的餐馆就餐，或者在附近
开个钟点房午休。在外就餐
或者午休时，怎样才能做到
卫生安全?记者近日随同南
京市卫生监督部门对考点、
定点食住单位进行专项检查
时，卫监专家提醒家长和考

生，选择就餐单位和钟点房
时，一定要选择正规的单位，
不要随意到街头小摊点吃
饭，更不要到街边的摊点购
买卤菜等食品。

当前正值高温食物中毒
高发季节，南京市卫生监督

所近日部署考试期间卫生保
障工作，除了监督人员开展
高考考点以及定点食住单位
的卫生监督检查外，卫监部
门还将在高考期间派驻卫生
监督员到考点现场监督。从
目前的检查来看，高考考点

以及定点食住单位的卫生状
况较好，但家长和考生还是
要注意饮食和住宿的卫生，
以防生病影响到考试。

南京市雨花台区卫生监
督所所长蒋宁卫介绍，首先要

尽量到卫生条件较好、设施
较完善、有卫生许可证的餐

馆用餐，不要到不正规的街
头小摊点吃饭，更不要到街边
的摊点购买卤菜等食品。购买
新鲜食品最好当天制作当天
食用；从冰箱取出的食品一定
要重新充分加热后再食用；生
吃瓜果要做到洗净、消毒，从

而主动预防夏季食物中毒。
在餐馆点菜时，有些食

品不要选择，比如熟卤菜、凉
拌菜、蛋糕、海产品、水产品、
河豚鱼、鲐鱼、青条鱼、金枪
鱼、毛蚶、织纹螺、荔枝螺、泥
螺、狗肝、鲨鱼肝、青鱼胆、野

生蘑菇、杏仁、枇杷仁、木薯、
发芽马铃薯、牲畜甲状腺及
其他不明动物的器官、组织
和腺体等。还有一些食品需
要慎重食用，其中需强调烧
熟煮透的食品有白果、豆浆、
四季豆、扁豆、鲜黄花菜、较

大的肉、整鸡、整鸭（鹅）等。
据介绍，考生在选择钟

点房午休时，也要到有资质
的宾馆，正规的宾馆在床单
消毒、环境卫生等方面有专
门的要求。 -P/0 12
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本周就要高考，不少中学
已经给高三学生放了假，学生

在家，老师仍不放心，对家长
也要千叮咛万嘱咐，虽然显得
有点“婆婆妈妈”，但对于考
生和家长来说，老师们多年积
累下来的宝贵经验真的非常
有用。以下就是南京外国语学
校给家长们的一封信的节选，

所有的高考生和家长都可以
参考。

致2007高三学生家长的
一封信
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昨天下午，南京教育部
门专门24小时接听家长和

学生心理咨询热线的“陶老
师热线96111”揭开神秘面
纱，专为高考生家长提供问

询。“我的孩子不肯吃饭，整
天想看电视！”“我的孩子中
考时就紧张得睡不好，高考
会不会又这样?”家长们围
着专家焦急地找寻着对策。

他们有些想不通，自己反复
让孩子不要紧张，告诉他们
考不好没关系，但好像这种
安慰一点作用也不起，这究
竟是为什么呢?专家建议家
长，不妨当一回子女的“粉
丝”，对他说，你是最棒的！

“陶老师热线”负责人
陶�恒教授告诉家长们，孩
子在考前出现情绪波动，甚
至发脾气，家长可以允许他

发，不要指责也不必劝说。
有的考生是因为自己有压

力，担心考试结果，希望考
好，又担心考不好，所以出
现了情绪反常。孩子发脾气
说不想考，考不好的时候家
长也不需要去辩驳。

有些内向的孩子可能会
用一些特殊的方式缓解心中

的紧张情绪，如看电视等。陶
教授说，孩子出现这些行为
不要去干涉。安慰孩子、劝孩
子可能反倒刺激了他。

在具体对策上，家长要
用同理法，为孩子着想。家长
首先要扶持孩子、支撑孩子。

有些话千万不能说，如：我都
为你着急！可以说，你真是很
烦，不容易啊！要站在孩子的
立场上考虑问题。至于在考
试期间的成绩问题，除非孩

子主动说，家长不要主动与
孩子谈论。如果孩子说了对

考试结果的担心，也要用同
理法去理解他的情绪。

在考前，家长可以做的
事包括和孩子一起准备文具

等等。在临考前，有些家长往
往会说，不要紧张，要记得检
查。但孩子听到的意思却是
家长认为他会紧张，这就起
不到家长想要的效果。

还有些家长，孩子考试
时就像换了个人，表情突然
变得像个演员，整天堆着笑
脸，不自然，这也是不可取
的。陶教授建议，家长在这

个关键时候要做子女的粉
丝，鼓励孩子，你是最棒的！
更不要让子女为家长担心，
不要进行负面暗示。
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