
日期

7月7日（星期二）

7月8日（星期三）

7月9日（星期四）

上午

9:00-11:30
语文

8:00-11:40
外语听说测试

下午

3:00-5:00
数学

3:00-5:00
外语笔试（含听力）

1:00-5:30
外语听说测试

提醒

青年报记者 刘春霞

本报讯 2020年上海市普通
高校招生统一文化考试（以下简
称“高考”）将于7月7日至9日举
行，昨日，市教育考试院发布高考
考前提示，提醒广大考生考试当
天至少要提前45分钟到达考点。

市教育考试院提示，考生务
必仔细看清高考准考证和外语听
说测试准考证上的考试时间及地
点，提前关注考试当天交通及天

气情况，合理安排出行时间及路
线，至少提前45分钟到达考点。

考生在参加首场考试时，须
携带《考生考试安全承诺书》进入
考点，并在进入考场时主动交予
监考老师。考前14天内有境外
或非低风险地区活动轨迹的考生
须携带核酸、抗体双检测合格报
告，方可进入考点参加考试。

考生应自备口罩前往考点。
在进入考点时，应配合考点工作
人员进行防疫安全检查；进出考

点和考场时须佩戴口罩，就座后
可不用佩戴口罩；做到居住地和
考点之间保持“两点一线”，在各
种场所要确保一定的社交安全距
离。

语文科目考试在开考后 15
分钟（9：15）禁止考生进入考点考
试；数学科目考试在开考后15分
钟（15：15）禁止考生进入考点考
试；外语笔试（含听力）科目考试
考前15分钟（14：45）禁止考生进
入考点考试。上述各科目在考试
结束前30分钟方可交卷离场。外
语听说测试时，考生如未能在规
定时间进入准备室，则不能参加
该场次考试，必须听从考试工作
人员指令，参加其他场次考试，不
得随意离开考点。

考试期间，建议考生多带一
件衣服，以便更好适应空调环境
下的考场。送考家长在考点门口
应避免人群聚集，考试期间应确
保手机畅通。

至少提前45分钟到达
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[三餐怎么吃？]

青年报记者 顾金华

本报讯 高考即将来临，老母
亲们担心自家孩子学习强度大，
脑力、体力要跟不上，纷纷变着法
给孩子加营养，大鱼大肉、山珍海
味……炎炎夏日考验我们的考
生，也考验着考生家长们！

考试之前到底应该怎么吃？
上海交通大学医学院附属仁济医
院营养科科主任万燕萍提醒，“考
试季”考生饮食应以“安全”和“清
淡”为主要原则，别吃太饱，减少
困倦；除此之外，炎炎夏日还要做
到足量饮水，少量多次，不喝或少
喝含糖饮料，更不能用饮料替代
水！

食谱，不能大变样
夏季高温为微生物繁殖创造

了有利条件，增加了食品腐败变
质的概率，为了身体健康和食品
安全，这段时间减少外出就餐或
外卖频率，家庭制作饮食也必须
保证食材新鲜，现做现吃，不吃隔
夜菜；全家围坐在一起吃饭更能
享受家庭温馨的氛围，缓解考生
和家长的紧张情绪。

“很多家长喜欢在大考前夕，
为孩子准备特别的饭菜。其实万
万不可！”万燕萍主任解释，考生
家长需合理安排考生一日三餐，
谨记要与学生日常饮食习惯保持
一致，不搞特殊化，考前避免大换
食谱，特别是考前三天不要突然
吃一些不经常吃的食物，以免引
起考生消化道不耐受，胃肠不适
等反应。

营养充足，不是大鱼大肉
不少家长认为，吃得越多或

大鱼大肉才能保证充足营养，错
啦！实际上考生脑力活动强度
大，消化道处于应激状态，此时
更应强调各类营养素全面均衡、
易消化吸收，须保证充足的 B
族、C 族维生素和优质蛋白质的
摄入。

那么，充足的B族、C族维生
素和优质蛋白质到底是多少？
万燕萍主任解释说，保证每天
喝含钙及维生素 D 丰富的牛奶
或酸奶300-400ml。保证每天食
用一定量且富含优质蛋白质、
钙及脂溶性维生素的荤菜 200-
250 克及一个鸡蛋。保证每天
食用富含 B 族、C 族维生素和纤
维素的蔬果和主食。蔬菜 500
克，水果 200-300 克，主食 250~
350克。

勿食太饱！饮料不能替代水
还有重要的一点，保持营养

充足，但一定不能过量。吃太饱
会导致饱餐后消化道血液增多、
而大脑血供相对减少，从而容易
产生犯困瞌睡的现象。

对于考生而言，要做到不挑
食、不厌食，定时定量进食。培养
良好饮食行为习惯，不仅仅对备
考期间，对自身健康亦有长远益
处。合理选择健康零食，如坚果、
酸奶、水果等。做到足量饮水，少
量多次，不喝或少喝含糖饮料，更
不能用饮料替代水。

考试前总有各种各样的紧张
焦虑情绪，千万别把这些情绪带
到餐桌上。吃饭时，细嚼慢咽、不
慌不忙，不仅有利于消化，更可以
缓解人紧张、焦虑等情绪，让人愉
悦起来。

保证体育运动及良好睡眠
除了吃好外，运动可以提高

积极情绪，调节焦虑水平，放松心
情，提高专注度，有助睡眠。尽管
复习迎考任务繁重，在备考期间
仍不能忽视体育锻炼的重要性。
万燕萍主任建议考生每天保持30
分钟左右的身体活动，如散步、跑
步、骑车等。

不少考生为了抓紧最后的学
习机会，常常熬夜复习，如果不能
保证充足的睡眠，会影响到第二
天的学习。因此，考生应合理安
排时间定点准时就寝。

青年报记者 刘昕璐

本报讯“一切如常就是最好
的状态”，昨天，青年报记者采访
两位青少年心理专家，请她们在
考前的关键阶段为考生和家长支
招。关于送不送考，两位心理专
家也给出一致答案：尊重孩子的
意愿。

三个焦虑源头“对号入座”
紧张不安、不在状态，睡眠也

不是太好了，这都是考试压力下
焦虑的表现。上海12355中心心
理咨询师周倩颖认为，焦虑本身
是正常的，关键是我们怎么面对，
以及学会调整。因为，高焦虑不
仅影响学习本身，还会打乱正常
的生活规律，陷入情绪内耗中并
且丧失学习的动力。

周倩颖分析，产生考试焦虑
的原因主要有三。首先是性格因
素，个体主观的压力感受不同。
同样一件事，不同人格特质的人，
感受到的力是不同的。一般来
说，越容易感受压力的人，焦虑的
情绪越强烈。先天就容易敏感、
紧张，对自己缺乏信心的同学，就
比较容易焦虑、困扰。

其次就是家长对孩子的期望
和目标过高，过分关注其学习成
绩，导致孩子对考试结果过于在

意，影响到他正常水平的发挥。
“正所谓有一种焦虑叫做‘家长比
你焦虑’，尽管很多家长掩饰，但
在调查中发现，当问及对于考试
期间家庭中谁更焦虑时，有60%的
学生认为是自己的父母。”

再者就是同伴之间的相互竞
争。每个人状态不同，复习效率
不同，复习节奏也不一样。如果
陷入无意义的攀比，就只会打乱
学习节奏，导致身心疲惫，还会增
加心理压力。

考前要给复习计划做减法
就考生自身而言，周倩颖指

出，要接纳自己的焦虑、放弃追求
完美和设定合理考试期待值。

“只要考试存在，焦虑必然存
在。把紧张、焦虑看作是一种正
常心理反应，而非一味地逃避，和
焦虑和平共处，将它控制在合理
的范围内就好。接受自己的压力
反应，情绪焦虑，找到适合自己的
应对方式即可。”周倩颖建议，在
临考前的最后几天，要给复习计
划做减法，勇于舍弃，放弃对完美
的追求，不要一味做难题，把基础
题型掌握就好，而不是被学习材
料压垮。

“与此同时，要设定合理考试
期待值。”通过接触心理咨询者，
周倩颖发现，许多考生越到临考

阶段，往往越会充斥着种种杂
念。她提醒，当察觉到自己在分
心，就应该立刻停止分心的行为，
把影响分心的物品远离自己，并
把一个整体目标切成很多零散的
小目标。行动上脚踏实地，专注
目标，分清复习的主要矛盾。同
时，注意调整作息。

可用“辛苦了”代替“千万别
紧张”

对于家长行为，周倩颖强调，
家长的焦虑情绪，会通过多种渠
道不知不觉地表现出来。全家都
小心翼翼保持安静，特地准备很
多吃的，全家不敢进行任何娱乐
活动怕影响到考试。

“这些行为都大可不必，这样
做，很多孩子都会觉得家长很刻
意，无形中反而会让孩子更有压
力，容易焦虑。作为家长需要放
平心态、及时调整，保证日常生活
正常进行。”周倩颖强调，一切如
常就是最好的状态。

上海12355专家委员会委员、
上海学生心理健康教育发展中心
副主任沈之菲教授也强调，“千万
别紧张”这种看似叮嘱的话，反而
会传导焦虑情绪。在家复习迎考
的最后几天，家长可以对子女多
说“辛苦了”，而不是“千万别紧
张”。

“用这句话代替别的沟通，一
是这句话比较简短，此时的孩子
接受不了太长、太啰嗦的话，而这
句话有着比较广泛的适用性。其
次，这句话也有一种共情的表达，
让孩子们感到自己被理解，不孤
单。”沈之菲说道。同时，沈之菲
也并不建议家长们必须为考生订
宾馆备考的做法，“这都会让敏感
的孩子感到紧张和焦虑。”

对于究竟要不要送考，两位
专家都给出相同的答复———尊
重孩子的想法。沈之菲教授说，
高三孩子普遍已经18岁，他们有
自己的想法和意愿。家长送不

送，他们的想法更重要。加之各
家亲子关系不一样，因此，征求孩
子的意见更为重要。同时，不要
急于在第一门科目结束后就追问
孩子考得怎样。

周倩颖也认为，送考与否取
决于个体孩子的需要。“有的孩
子非常需要仪式感，他会觉得这
是非常重要的一件事，需要有家
长见证，那么，家长不妨满足他
们，用顺其自然的方式，让孩子
达到内心舒适的状态。而如果
孩子坚持自己赶考，那么也应该
尊重他，不要一味地照搬周围人
的做法。”

青年报见习记者 陈泳均

本报讯 雨雨雨！未来10天
申城雨水持续在线。据上海中心
气象台发布的天气预报，高考期
间天天有雨，并且以午后的阵雨
或雷雨为主。其中，不乏出现遭
遇强降雨的可能。提醒即将参加
高考的小伙伴们，带好雨具，提前
出门，方能乘风破浪。

记者从上海气象台获悉，今
日到明日申城累积雨量可达大雨
到暴雨，今日申城最高温 26℃，
最低温 23℃。受较强的降水云
团影响，预计未来24小时内，本
市大部地区将出现6小时累计雨
量 50 毫米以上的强降雨。上海
中心气象台已于 7 月 5 日 11 时
50分发布暴雨蓝色预警信号，市
防汛指挥部决定于 7 月 5 日 11
时 50 分立即启动全市防汛防台
Ⅳ级响应行动。

本周申城不仅雨水持续在线，
温度也“节节攀高”。受副热带高
压影响，下周三起，每日最高温超
过 30℃，并预计持续至下周日。

温馨提示，天气炎热，准备高考的
学生们记得保持饮食清淡，绿豆
粥、西瓜都是避暑的利器。

记者获悉，近期副高位置并
没有明显调整，仅仅是南北来回
跳跃，梅雨还是牢牢盯住江南至
江淮一带。申城处在主雨带附
近，雨带摇摆不定，未来几天仍多
降水过程。不仅如此，刚过去的6
月则成为上海有气象记录史以来
最多雨寡照的 6 月之一。30 天
中，市区徐家汇站出现了23个雨

日，追平 110 年前 1909 年的“史
上雨日最多”的6月。

为何今年雨水特别多？“我国
副热带高压主要受西太平洋副热
带高气压带影响。”国家气候中心
首席预报员王永光表示，今年6月
以来，西太平洋副热带高压持续
偏强，西北太平洋对流层低层盛
行异常反气旋风场，副高西侧引
导来自南海和西太平洋的水汽输
送明显偏强，为南方地区持续性
降水提供了充沛的水汽条件。

心理专家：一切如常就是最好的状态

考生参加首场考别忘带《安全承诺书》就座后可不戴口罩！

高考期间奏起“雨水狂想曲”天气

饮食

这里，我们还请心理专家给出两个可瞬

间减压方法，推荐给广大考生随手一试。

两个方法可瞬间减压

饮食安全第一
避免大换食谱

早餐：
品种丰富，保证营养质量

一份合格的早餐需富含丰

富碳水化合物的主食，如馒头、

花卷、面包等。其次从牛奶等

奶制品中补充足够的钙质，如

果学生有乳糖不耐可以选择 0

乳糖牛奶。搭配新鲜的蔬菜和

水果如番茄、黄瓜、西蓝花、苹

果、梨等，同时保证荤菜及鸡蛋

的摄入。

早餐推荐：肉包+花卷/牛奶/

鸡蛋/西蓝花/金橘

早点推荐：全麦片包/坚果

午餐：
追求七分饱

午餐切记不可大吃大喝，若

身体把消化食物作为主要工作，

大脑中的血液循环就会减弱，吃

得过饱更容易犯困，不利于大脑

冷静思考。

午餐推荐：米饭+紫薯/咖喱

鸡/青椒茭白胡萝卜丝/冬瓜虾皮/

玉米山药小排汤

午点推荐：酸奶/苹果

晚餐：
不宜过饱或过油腻

晚餐依然以清淡为主，避免

煎、炸、烧烤、烟熏等烹调方式。

豆类属于优质蛋白质，可以用豆

类豆制品替代部分肉类摄入。

晚餐推荐：杂粮饭/三文鱼/

粉丝肉末/清炒鸡毛菜/菌菇豆

腐汤

夜宵推荐：银耳羹

抗压

①压力倾诉
在情绪内耗时，需要及时倾

诉，向身边的人寻求帮助和支

持。就像每个人偶尔会感冒一

样，我们的情绪也会感冒，会遇

到问题。倾诉出来，内心就会舒

服许多，无形中，压力也会减轻。

②心理绘画法
怎 么 画 、画 什 么 都 不 重

要。特别推荐心理绘画中的一

种曼陀罗绘画。曼陀罗的神奇

就在于，无论你怎么画都会减

压，只需用色彩涂抹即可，涂抹

过程就会减压的，非常实用。

青年报资料图 记者 施培琦 摄

相比往年，推迟了一个月的“2020年上海市

普通高校招生统一文化考试”将于7月7日至9

日举行。伴随考试的临近，天气的变化，不少高

考生出现不同程度的心理焦虑，父母身上更是出现了一

种焦虑叫做“家长比你焦虑”。

本报特意采访了青少年心理专家、仁济医院营养科科主

任，请他们在考前的关键阶段为考生和家长支招。帮助考生安

心应考。


