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早餐的合理搭配

早餐：按照我国学生每日营养素供给量基本要

求，一般早餐食谱中的各种营养素含量应占全天供给

量的25%～30%。营养早餐应由粥面类、面点类、冷菜类

等三部分组成，在餐后加一份瓜果补充维生素效果更

佳。

推荐早餐菜品：红薯粥＋油煎馅饼＋黄瓜丁；牛奶＋

葱麻饼干＋火腿煎蛋；大豆粥＋鲜肉烧卖＋香油豆腐

午餐的合理搭配

午餐：饭菜要丰盛，量要足，可以不断变换食物的

品种花样，以增强考生的食欲。午餐起着承上启下的作

用，所以特别重要。午餐各种营养素含量一般占全天供

给量的35%～45%，是考生精力的加油站。推荐午餐菜

品：糖醋带鱼＋炒素菜＋海米菜叶汤；猪肝肉片＋西芹虾

仁＋莲子百合银耳羹；土豆牛肉片＋菜花香菇＋豌豆汤

晚餐的合理搭配

晚餐：应以谷类食物和蔬菜为主，口味清淡易于消

化，有利于抗疲劳和养神醒脑。学生的晚餐要适量，不

能太饱也不应太少，各种营养素的提供应占全日各种营

养素参考摄入量的25%～30%。晚餐1小时后可补充一些

水果。

推荐晚餐菜品：清炖排骨藕汤＋豆豉炒豆腐＋拌海

蜇丝；肉沫豆腐＋青椒土豆丝＋皮蛋拌豆腐；洋葱爆猪肉

＋番茄炒鸡蛋＋拌豇豆

饭后不应立即投入学习，应让食物在胃肠得以充分

消化。

有氧运动

早晨若睡不着觉，可以起

床适当地跳跳绳、散散步、踢

踢毽、跑跑步、骑骑车等，无

论做什么运动，都要挺胸抬

头、精神抖擞，显得非常自

信，以获得一天的好心情。有

氧运动有一个规律，即：运动

后每分钟的心跳次数在120个
左右。

洗热水澡

有条件的考生每晚睡前

最好洗个热水澡，一则可以消

除疲劳，二则人的身体泡在

温热的水中，是最放松的状

态，有一种安全和温暖的感

觉，可以净化心灵，更有助于

睡眠，有利于第二天的学习。

适当地听音乐

如果学习感到累、什么也

记不住时，不妨听听古典音

乐。比如：古琴曲、古筝曲、扬

琴曲等，悠扬的、舒缓的、空灵

的音乐，可以稳定情绪，音乐

以听不懂为好，因为不需要记

忆，最好是在休息时间听。但

注意不要一边学习，一边听音

乐，尤其是不能听摇滚和流行

歌曲。

找人倾诉、聊天

要找能理解你的，同时

又能给予你指导的乐观之人

(如：同伴、老师、父母等)，说出

你内心的焦虑与烦躁，合理地

宣泄一下自己的不良情绪，给

自己的心理来一个清扫。切忌

压在心里得不到宣泄，这样会

直接影响中考成绩的。

当然，由于考生大都是第

一次进入这样的考场，心情一

定很紧张，甚至有的考生一进

入考场，拿到试卷后，大脑就

出现抑制现象，原本会的东西

忘得一干二净，连最简单的问

题也回答不出来。

学会深呼吸和放松

为避免考场上出现上述

问题，建议考生在考前20分
钟尝试深呼吸。此举有助于

考生控制情绪节奏，缓解紧

张，把注意力从怦怦的心跳

声转移到缓慢的深深的呼吸

上，大脑保持一片空白，若还

不能稳定心绪，可以闭目默念

“1、2、3、4、5……”，以达到心

无外物，别无所思。

其次学会放松。放松自己

感到紧张的部分，手、脚、脸

等，使劲地攥紧拳头或者身

体的其他部分，然后，突然放

松，体会肌肉被使用过的松弛

感、沉重感、温暖感，逐渐地

放松心情。

中考倒计时 
考生如何最后冲刺

一年一度的中考已进入倒计时阶

段，初三学生也都进入到最后备战中考

冲刺阶段。小编提醒广大中考生，最后

关头更要咬紧牙关再接再厉，只要我们

全力去拼，结果都将见证我们无悔的初

中三年！小编建议考生和家长在以下细

节上做好充分准备，从而决胜中考。

考前的三四天，是我们能够在考前

利用的整块的全天时间。这些时间每天

9:00-11:30和14：00-16:00、16：30-18:00，以
及理化、英语考试时间，完全在家里由

父母监考，模拟考场，卷子可以做历年

中考真题卷，选上4天时间，进行两轮模

拟。在模拟的时候，要保证做题顺序和

考场一致，先做什么题，遇到难题怎么

处理都可以预演一遍。这么做有利于考

生适应考场节奏，真上考场心里就会很

有底，也就没那么紧张，也不会发挥失

常。

请记住，只要全力以赴，全力去

拼，结果怎样就怎样。这个时候，我们

的心态理应这样，要享受这段时间的

拼搏。这是我们人生道路上，完美的

一页，我们不要患得患失，不要什么目

标，什么学校，我们只要记住一点：考前

这十几天认真过好每一天，全力以赴拼

好每一分钟，考场上做好每一道题，就

无愧于我们的花季雨季。这样的心

态，才能正常发挥！

从今天起，中考前一晚你决定几点

睡觉，中考第一天你决定几点起床，现

在就开始几点睡觉几点起床。我们保持

最佳的状态去迎接挑战，每天再看看还

有哪些漏洞、哪些不足需要去补，趁这十

几天还可以利用，抓紧时间多补一点，上

考场就多一份底气。

■饮食

中考前一日三餐的
合理搭配

■心理

考前焦虑、烦躁的情绪调整方法


