
生导报 A3编辑 / 朱筱丽 美编 / 蒋玮 2019 年 5 月 27 日升学●初中周刊

■中考饮食

精神饱满保持斗志，轻松但不放松

近几个月较高强度和密度的复习、测

试，不少孩子确实感到比较疲惫，有的可

能会有些厌倦、埋怨甚至放弃的思想。这

时，家长就是孩子最好的精神支柱和思想

领袖！家长一定要想办法，多角度传递给孩

子这样的观念和信念：坚持就是胜利！

适度的紧张和焦虑，对中考不是坏

事。还有十多天时间，要把备考的过度紧

迫感降低一些，总体感觉不要过于压抑或

急躁。请家长跟孩子这样说：“我们都已尽

力，正常发挥就没什么问题啦。即使达不到

目标，我们也无怨无悔。”

重点突出查漏补缺

时间不多了，面 面俱到显然已不现

实。所以家长要帮助孩子分清主次，统筹兼

顾。

对于识记的内容，“临时抱佛脚”效果

会更佳。孩子感觉比较有把握的学科，可不

能把它搁置在一边，熟悉的内容在最后十天

“过一遍”，以唤起记忆，让稳拿的分数不要

丢掉。

最后半个月，在跟老师节奏的同时，需强

化自主整理。做了那么多题目，用了那么多

书本、辅导资料，是到了收网的时候了，把错

题看一看，把所有的考点逐个在脑海中过一

遍。家长能做的是，当孩子遇到问题和困难

时，马上帮其重点突破掉，以避免其带着问题

进考场，心中忐忑不安：“万一那个题（知识

点）考到怎么办？”考试一定会受影响的。

让孩子有侧重地针对自己的薄弱点做

几道题目，无需去钻难题了，否则会越做越

没信心。做题是为了保持做题的感觉，有“手

感”，让思维有连续性，考试不也就是做几

道题嘛，所以，手不能生疏掉！

 思想重视，行为自然，关心但不过度

心理学研究表明：考试分数＝80%的平

时积累知识技能+20%的临场心理状态。这

说明考前、考中的心态对孩子考试潜能的发

挥起着很大的作用。

中考是全家的一件大事。无论孩子成绩

如何，都要避免这样想：“反正到了这个时候

了，考不考得好只能听天由命了。”因为这种

消极态度会使孩子缺乏斗志。“我们家人分

工合作，一起来完成中考任务！”才是鼓舞

士气夺取胜利的积极心理暗示。

而在具体行为上，家长最重要的是要让

孩子的学习、生活“常态化”：把中考当回事

但不可太把它当回事。对孩子表现出与平时

完全不一样的过度关注，如说话异常轻声细

语，做事特别小心翼翼，一会冲杯牛奶，一

会送块西瓜。这些动作看起来是关心，实际

上却使孩子感到不自在，无形中给他增加压

力甚至反感。

环境安静，氛围温馨，喜乐但不放纵

家长尽量减少外出，尽量不在家中接待

来客。接打电话注意控制一下音量、频率，看

电视等时候以不影响孩子的复习和休息为

前提，不管什么情况，务必请家长保持稳

定、镇定的情绪状态，家人间态度温和、心

情愉悦，和睦温馨的氛围有利于缓解孩子

的焦虑程度，促进其开开心心地奔赴考场。

    
多给积极心理暗示，叮嘱但不唠叨

适当提醒下孩子：“再静下心来把要

点、错题看一下。”“题目的关键词用笔圈起

来，想清楚了再落笔。字可一定记得写端

正、清晰。”“做完了仔细检查，但没有充分

的理由切勿轻易改答案，因为第一感觉的正

确率更高。”“考试时，要抬高自己，充分相信

自己，而不要认为自己不如别人。不必去关

心其他同学做题的速度”等就足够了，说话

时留意孩子的表情、眼神，如果其已表现出

抵触情绪，家长就不要再说下去了。

家长的脸上要多挂一点自然的笑容，态

度温和一点，带着孩子走走路、聊聊天。聊

天时，尽可能做一个忠实的听众，听孩子

滔滔不绝地讲出心里话，特别是担心、烦

恼，比吃什么营养品都管用。

买“考试专用袋”——就

是透明的那种普通塑料文件

袋。把2B铅笔、0.5mm黑色中

性笔6支、圆规、尺子、橡皮、纸

巾、无商标 纸的风油精、水

杯、能量饮料等装入袋中。当

然，最为重要的“准考证”放在

考试专用袋专门的那个小格

里。

考前一天的下午，按学校

安排熟悉赴考路线和考场。

考 试当天，考生穿校 服

（因为她认为穿习惯了的衣服

不会分散注意力），比路上需

要的时间提前15分钟出发（正

常情况，家到考点为15分钟车

程）。之所以把时间留得相对

宽裕点，一来可以避免路上遇

堵的忙乱，二来到校门口可以

与列队在那里祝福鼓励的老

师聊上几句，缓解下紧张的情

绪。出发前，再次确认“考试专

用袋”中的物品。

无论考得怎么样，都和孩

子击掌说：“祝贺一下，你已顺

利拿下了第一门学科。现在，语

文已完成了它的历史使命，让它

先退出舞台吧。下一个节目，用

心点菜，专心吃饭！”把孩子的

注意力拉到中饭上。

下午，提前半小时到考

点。考试时，拿到试卷后，一口

气把会做的题目都做完，再去

想那两道有点难的题。放开手

去做，不必在乎分数，反而做得

比平时还要顺手。

按照平时习惯，回家洗澡

后小睡50分钟，起来后吃晚

饭，散步，聊天，20分钟后回到

各自房间安静看书。10点多照

例送上一个水果拼盘，而后按

平时作息时间就寝。

家长给孩子三条意见：

一是“你难大家也难”；二是

考试跟其他事情一样讲究平

衡；三是考试一结束，就意味

着对这科已没有任何可能做

任何改变了。

事实证明，考试这件事，需

要自始至终有板有眼去做，用

心尽力方可摘取属于自己的硕

果。

中考饮食注意事项有哪

些？中考有没有什么饮食禁忌

需要注意的？又有哪些食物适

宜考生食用。

忌考前服补品

一些保健品、补品都要经

过肝脏解毒，容易加重肝脏负

担，也会引起转氨酶增高，影

响体检结果。所以平时服用补

品、保健品的初三生要在体检

前一周停用。身体不适需长期

服药的考生，体检前一周也要

停止使用各种药物，因为有些

药物会使肝脏受损，引起一时

性转氨酶增高，这种现象停药

后即可消失。如果考生确实因

身体不适必须服药，要在身体

恢复健康并停药后再进行体

检，或在体检时把情况告知大

夫。

忌油腻

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，影响其他食物的摄入量，专

家推荐考生应多吃鱼、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

羹等，适量放些糖，既美味可

口，又清热祛暑。专家建议：“当

人体摄取食物酸碱平衡时，大

脑处于最佳功能状态；当酸性

或碱性过高时，大脑功能就会

衰退。因此，考生的日常饮食

中应注意营养均衡，切不可偏

食。”

中考前半个月，家长和孩子该怎么做
■经验谈

考前两天和考试当天，家长做什么？

中考饮食注意事项与禁忌

“怎样才能保证孩子不紧张？”“今

年中考难度会怎么样？”“我们

父母该做些什么？”“马上要填志愿了，怎么

报最稳妥？”……最近，焦虑的家长们频频刷

屏，也许，考生没那么紧张，紧张的反而是家

长吧！家长一焦虑，多多少少会波及家里的考

生。如何在最后阶段以最佳状态迎接中考，看

看专家给出怎样的见解和建议。


