
饮食饮食““黑名单黑名单””：：这些坑千万别踩这些坑千万别踩

1.肥甘厚味
烧烤、炸鸡等易生痰湿，使人头昏沉。
2.生冷瓜果
西瓜、冷饮等易伤脾胃阳气，导致腹痛、乏力。
3.提神误区
浓茶、咖啡虽可短时提神，但过量易耗伤心血，反致疲惫。
营养师特别提醒：高考饮食，不必刻意进补，只需顺应自然，

清淡平和，使脾胃健运，心神安宁。

进考场后
心如擂鼓怎么办？
专家：这样做可以缓解紧张

2025年高考，今日开考。
进了考场，心如擂鼓怎么办？会

不会考“崩”了？擅长的科目考砸了怎
么办？带着考生和家长们普遍关心的
问题，记者采访了宁波大学附属康宁
医院儿童青少年心理科李广学副主任
医师。

进考场后很慌、手抖怎么办？
用力握紧拳头再放松

进考场后，心如擂鼓，情绪紧张怎
么办？

李广学说，从进入考场到考试开
始，有一段准备时间。在准备时间里，
可以在座位上坐着做几组腹式呼吸，
也可以尝试渐进式的肌肉放松。具体
来说，可以依次用力让颈部、肩部、手
部、腹部、臀部、腿部的肌肉用力收缩，
维持数秒的紧张状态，再突然放松。

考虑到考场座位、环境等具体因
素，李广学建议可以做四肢的肌肉放
松训练——先调整好座位和坐姿，双
手握拳，双臂屈曲贴紧自己的身体。
这个时候，腹部用力，将双腿伸直，双
脚勾向自己，处于用力紧张的状态，坚
持住，维持这个状态5秒-10秒。当
你感觉到疲累，再放松。重复这组动
作，有利于感受松弛的状态，一点点放
松下来。

会不会考“崩”了？
一旦开始了，焦虑就会减轻

寒窗苦读，一朝应考。一些考生
担心考砸了怎么办，会不会考着考着
就“崩”了，没法考下去了。

李广学说，这样的担忧可以放下。
每位考生都或多或少会有考前焦

虑，这是正常的情绪变化，适当的焦虑
也有助于积极备考和考场发挥。

和所有的情绪一样，考试焦虑也
会和海浪一样有起有落。有个规律
是：一件事情开始前，往往是最焦虑
的；一旦真正开始了，焦虑就会减轻。
行为是改善焦虑最好的办法。

因此，考生也可以放心，随着考试
正式开始，焦虑情绪往往会自然回落。

这门好像考砸了？
别对答案，其他人可能更差

考试进行中，最怕一门考砸了，影
响心态，更影响后面科目考试的发挥。

对此，李广学给出的核心建议是
——考完不要去对答案。随着这一门
结束，成绩已经尘埃落定，对答案更多
是负面作用。

如果自我感觉这门没考好怎么办？
李广学说，这时候，不妨用上阿Q

精神，说服自己——“我肯定不是那个
最差的，我没考好，别人可能考得更
差。这题出的有问题，我不会别人也
不会”。

记者 王颖 通讯员 孙梦璐

宁波营养师整理的
“备考菜单”
考生家长速看

一年一度的高考开
始了。昨日，宁波市中
医院的营养师为高考
生们推出了一组“备考
菜单”。

如何用美食为考生
们的大脑“充电”，吃出
考场“最强大脑”？一
起来看看。

高考饮食
一定要均衡

《黄帝内经》云：“五谷
为养，五果为助，五畜为益，
五菜为充。”高考饮食，贵在
均衡，不可偏嗜。想要在考
场上超常发挥，考生先要搞
定胃。饮食均衡具体要注
意3条法则：

主食要温润。以小米、
粳米、燕麦等谷物为主，可
健脾益气，助消化吸收。

荤 素 搭 配 要 合 理 搭
配。鱼肉、鸡肉性平，可补
益气血，但忌油腻煎炸，宜
清蒸炖煮。绿叶蔬菜如菠
菜、芹菜等可清肝明目，缓
解眼疲劳。

冷饮？NO！姜枣茶？
YES！高考正值初夏，易贪
凉饮冷，但寒凉伤脾，易致
腹泻、食欲不振。可饮姜枣
茶（生姜两片、红枣三枚煮
水），温中和胃。

养心补脑之食
有哪些

《千金方》言：“心主神
明。”学子思虑过度，易耗伤
心血，故当以食养神。

这 里 推 荐 桂 圆 莲 子
粥。桂圆补心血，莲子安心
神，加粳米熬粥，有助于睡
眠，缓解焦虑。

核桃黑芝麻糊也是不
错的选择。核桃形似脑，中
医谓其“补肾益智”，黑芝麻
滋阴润燥，合而为糊，可增
强脑力。
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考试当天，饮食宜“轻清”，荤素搭配，
补而不腻，避免饱胀昏沉影响考试状态。

应考当日应考当日，，轻清饮食轻清饮食，，助力专注助力专注

宜：山药红枣粥（健脾养胃，补气安神）、蒸鸡蛋（柔润养
阴，易吸收）、全麦馒头（健脾益气），佐以少许坚果。

忌：油腻煎炸、糯米类难消化食物。

早餐——养胃醒神，助思维清明。

午餐——补气益血，稳心神。
宜：清蒸鲈鱼（补虚健脾，利水不腻）、百合炒芦笋（清心

安神，润肺降燥）、枸杞炒鸡丁（补肝明目，温和滋补）、莲子猪
心汤（养心安神，缓解紧张），杂粮饭，七分饱即可。

忌：辛辣刺激、过咸过甜。

晚餐——安神助眠，调养气血。
宜：黄精炖乌鸡（补气养血，增强体力）、清炒菠菜（补铁

养肝，舒缓眼疲劳）、木耳炒肉片（滋阴润燥，增强记忆力）、酸
枣仁排骨汤（宁心安神，助深度睡眠）、杂粮饭。

忌：油腻煎炸、咖啡浓茶。

饮品
可备蜂蜜水或淡竹叶水，清热生津，避免咖啡过量致心慌。

记者 陈敏 通讯员 吴佳礼 文/摄

清蒸鲈鱼清蒸鲈鱼。。

百合芦笋百合芦笋。。

猪心汤猪心汤。。


