考试期间心理身体饮食都要调节好
　　总策略：考前四则运算 

　　加：增加体育锻炼，增加营养，增加思考量； 

　　减：减少攀比值、减少烦心事、减少学习量； 

　　乘：学会时间管理，掌握学习方法，提高效率； 

　　除：去除负面情绪，去除消极想法，去除不良习惯，保证身心平衡。 

　
　特别提醒： 

　　提醒一：用脑图理出知识的结构图，提高学习质量。 

　　根据自己的目标定位，画出或简单或概括的知识再现图。不必跟别人比，每个人的目标不一样，优等生要注重知识的联系与运用，中等生要稳拿知识点与知识间的简单联系，差一点的同学记住知识点就行。 

　　提醒二：合理安排时间，提高学习效率。 

　　越接近考试，心中越要清晰，明明白白知道自己每天要做哪些事情。花一点点时间来对事情分类，反而可以节约时间。 

　　1．把眼前要做的事情，按重要性、紧迫性与所需时间的长短作个大致分类并编号。 

　　2．保证一个时间段内不做4件以上的事，保证自己此刻在做重要的事情而不是不太相干的事情。 

　　3．遵循由易到难的原则。完成的数量越多，剩下的事情就越少，心中的成就感增加，就会越干越带劲。 

　　4．短暂的休息。在两个重要事情之间，如果时间相距较大，插入短暂的10－15分钟休息，这能使你绷紧的神经暂时松弛一下。 

　　5．保持欣赏与享受的积极态度。即使自己处于学习状态时，手忙脚乱但那是精神集中地投入，充满生命力的表现；在忙碌的空隙，不忘与人招呼，开个玩笑，那是积极乐观轻松的生活态度。 

　　提醒三：调身调息调心，养成入定的简易休息习惯。 

　　调身：先适度运动，找一个合适的姿势坐下，依次按摩一下脸、颈、胸、背、上肢和下肢。身体舒适了，精神状态也会舒展。 

　　调息：作三次缓慢的深呼吸，然后每呼吸一下，从一数到十，保持呼与吸的时间停留较长，可以很好地缓解焦虑紧张，养成平和平稳的心态。 

　　调心：调整自己的作息，使生活有规律：学会幻想，在疲劳时，回忆出清心安适的经验；在做试卷前，回忆自己最得心应手的考场经历。 

　
【身体保健】 

　身体不适如何应对 

　　1.女生考试期间来例假怎么办？ 

　　首先在心理上不要对此耿耿于怀，应该认为这“没什么问题”，心态坦然才不至于带来心理负担。没必要吃避孕药来延后经期。一些有明显痛经的女生，可吃一些止痛药。 

　　2.考前体温上升、发热怎么办？ 

　　其实有的发热是由心里焦虑引起的躁热，并不是真的发烧，这时只要适当休息、放松就可以了。如果确是发烧，就应立即到医院看病。 

　　3.考前突然感觉头晕、胸闷、眼前发黑怎么办？ 

　　不需要吃药或作其他一些特别的处理，只要保证睡眠、休息就可以了；也可以听一些音乐、吃一些可口的食物。 

　　4.在考场上突然出现晕场或疾病情况怎么办？ 

　　报告监考老师，可在考点简单治疗，能够坚持考试的，尽量完成本场考试，但延误时间不补。实在难以坚持的，只能退场治疗。 

　　5.考试过程中想上厕所怎么办？ 

　　可向监考老师汇报，如属特殊病因，可在开考30分钟后，由场外联络员陪伴前往。 

　　小病小痛备哪些药 

　　感冒：可服用感冒清热冲剂，一日三次，每次一袋；或用藿香正气水，每次5至10毫升，一日2次；西药服阿司匹林 巴米尔 ，每次一片。 

　　头痛：对症处理，镇痛片、散利痛为复方制剂，止痛效果较好，均可选用。 

　　胃痛：过多冷饮、不规则进食、进食过快，都可引起胃痛，可服用颠茄片8至16毫克止痛，亦可服用胃舒平、乐得胃等。 

　　咳嗽：可服用急支糖浆，川贝清肺糖浆，甘草片含服缓慢化解，常可收到良好的止咳效果。 

　　胃肠炎：常由不洁进食引起，有恶心、呕吐、腹泻，重者出现低热。可服用黄连素，一天3次，每次3片；654 Ⅱ10毫克或颠茄片8至16毫克。 

　　痛经：属正常现象。高考期间紧张劳累，常使痛经加重，可服阿司匹林或扑热息痛 必理通 一片。 

　　中暑：保持空气流通外，应多饮水，穿宽松衣服。治疗上可服风油精6滴或十滴水一小瓶。 

　　失眠：服用谷维素、养血安神及有调节神经作用的药物，必要时服安定片促眠。 

　【饮食安排】 

　考前怎样吃才有营养 

　问：考前怎样吃才有营养？ 

　答：营养要靠平时的积累，等到考前才注意要吃什么，这实际上是一种误区。考生家长可根据膳食均衡的几条原则合理安排考生的饮食。 

　　1.食物多样，以谷类为主；2.多吃水果、蔬菜和薯类食物； 

　　3.适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉，少吃肥肉和荤油； 

　　4.常吃奶、豆类及其制品；5.根据体力活动安排食物摄入量； 

　　6.多吃清淡少盐的食物，吃清洁卫生、不腐烂的食物。 

　　
问：孩子这几天吃得特别少，有何办法改善？ 

答：可以经常给考生熬些粥。喝粥既能保证营养，又可以通过喝不同种类的粥达到不同功效。比如：大枣粥可以补血、健脾胃；酸枣仁粥有安神宁心的作用；核桃粥可以健脑；绿豆粥可以清热解毒、止渴消暑；莲子粥有清热降火、增强智力的功效；扁豆粥可以消暑、除湿、解毒；藕粥有清火、令人欢愉等功效。 

　考前饮食有大忌 

　1.食谱忌大变。 

　　考生考前饮食不要因高考临近而刻意改变，尤其考试期间饮食不要做太大的变动，应和平时保持一致。 

　2.饮食最忌减主食。 

　　只有主食才能转化为葡萄糖，这就需要每天要摄取一定量的主食。不吃主食人不仅会有饥饿感，而且还会影响到大脑的思维能力。 

　3.忌吃大量油腻动物性食品。 

　 考生切忌吃大量油腻的动物性食品，猪肉也不要吃太多。油炸食品易使人产生饱腹感，推荐考生应多吃鱼、去掉皮的鸡肉、牛奶、鸡蛋等食物，也可以熬些绿豆粥、银耳莲子汤等，适量放些糖，既美味可口，又清热祛暑。 

　4.忌以饮料替代白开水。 

　考生考前应多喝水，每天要保证1500—2000ml的摄入量，不能以喝饮料代替喝水，最好是白开水。一些含糖的饮料在吃饭前最好不要吃，不利进餐时的食量。特别提醒考生在考试期间一定不要喝咖啡，因为咖啡因的作用会使人产生尿频，影响临场发挥。 

　5.零食忌选坚果类。 

　零食可以适当吃些，但要记住：油腻的食物及坚果类食物，如瓜子、花生要少吃，还有甜食及奶油过多的食物要少吃。不妨选择吃黄瓜及水果等，可有效控制食量。 

　6.忌不吃或少吃水果蔬菜。 

　水果蔬菜有缓解厌食及便秘的作用。考生应保证每天吃两个水果。另外，粗纤维的蔬菜要少吃，如果平时没有常吃的习惯，考前一定不要突然增加。 

　7.厌食可用“多餐法”。 

　　考生如果考前产生厌食感，家长可把每日三餐变成每日四餐、五餐，多餐分吃，也同样可以摄取到考生一天所需的营养量。 
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