
ueY 周刊
 Zhou Kan

悦 健康评弹 2014 年 12 月 1 日

编辑 /周怡倩   美编 /蒋玮   校对 /邵海涛B5

1、每天宜多吃点水果。水果蔬菜含有丰富的营养

素及各种维生素和矿物质，还有缓解厌食及便秘的作

用。考生应保证每天吃约500克水果。

2、厌食宜用“羊吃草”法。考生如果产生厌食

感，家长可以把每日三餐变成每日4餐、5餐，增加进餐

的次数，同样可以摄取到考生一天所需的营养量。

3、考前食谱忌大变。在临考前的一段时间及考试

期间，饮食量不要比平时增加太多，应和平时保持一

致。

4、饮食最忌减主食。要保证主食的摄入量，大脑

思维主要依靠的是葡萄糖，主食能转化为葡萄糖，这

就需要每天摄取一定量的主食。

5、吃鸡忌吃皮。切忌吃大量油腻的动物性食

品，猪肉也不要吃太多。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。

6、忌以饮料代替水。考生应多喝水，每天要保证

1500~2000毫升的摄入量，切忌不能以喝饮料代替喝

水，最好是白开水，矿泉水和纯净水也可以多喝些。充

足的水分可确保血液循环顺畅，这样大脑所需的氧

才能得到及时供应。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，影响考生的临场发

挥。

7、零食忌坚果类。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。吃黄瓜及水

果等可以有效地控制食量。

鳗鱼饭
[材料] 海鳗150克，小白

菜100克，米饭(蒸)100克，冬笋

50克 。盐5克，料酒5克，酱油5
克，植物油15克，白砂糖5克 

[做法] 鳗鱼中放入精

盐、料酒、酱油等调味品，腌制

片刻；打开烤炉或烘箱，温度

调至摄氏180度；将腌制好的

鳗鱼放入烤盘，放入炉内烤

熟；笋片、小白菜放入油锅中稍

翻炒，加入鳗鱼，放入高汤、酱

油、糖等调味，至水收干后出

锅；将做好的鳗鱼浇在饭上即

可。 
[功效]  益智补脑。
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一、考前应做哪些准备？

1，制定合理的考试目标。目标

的确定应考虑自己的实际情况，制

定目标时可征求老师和家长的意

见。目标一旦确定，就应努力达

到。

2，制定周密的复习计划。考

前做好复习计划，有针对性地进

行复习，这样才能有条不紊、张弛

有度地进行复习。

3，合理安排作息时间。考前

的复习应做到劳逸结合，根据自己

的特点制定作息时间表，要注意适

当的营养与运动，保证充足的睡

眠。

4、保持良好的情绪状态。要

保持适当的紧张情绪，中等强度

的激奋水平最有利于任务的完

成。

二、答卷的技巧有哪些？

1，认真审题。首先读懂题目的

内容和形式，看清要求；其次，掌

握科学的审题方法：①先粗读快

看，了解题意，再精读细看；字斟句

酌。②采用圈点法逐渐标出题目的

重要信息。③注意题目中的所有材

料。

2，按照先易后难的顺序进

行。当中途遇到难题不能突破

时，应改做下一道。待其他有可能

解决的问题解决后再面对它。这

样既可避免去分又可缓解紧张。

3，把握好检查关。在考试

结束前尽量挤出一点时间进行

检查，但修改时要注意试卷的整

洁，如时间充裕对有疑问的题目要

重新审，重新做。

三、怎样处理考试时的

卡壳现象？

1，控制紧张情绪，保持心情

平静。冷静是克服卡壳的唯一良

策。

2，转移注意中心，摆脱抑制

干扰。注意力转移就可使抑制状

态减弱或消除，回忆的功能得以

恢复。

3，利用中介性联想回忆法，努

力走出困境。在记忆的过程中往

往使用联想记忆法，利用它与

其他事物的联系来增强记忆效

果。常用的有接近联想，相似联想

和对比联想。

四、如何预防怯场？

1，做好充分的考前复习准

备，牢固地掌握知识。

2，要树立信心，对自己的知识

才能要有充分的估计。

3，学会控制自己的情绪，使用

有效的方法使考前的紧张情绪松

弛一下。

4，做好考前准备，注意休

息，加强营养。

5，考试时提前进入考场，熟

悉环境。并进行放松疗法，如闭目

凝神，深呼吸，在心中进行积极的

自我暗示。

五、考场上发现怯场

如何解除？

1，加强自我控制和自我暗

示，增强信心。

2，转移注意力。因遇难题出

现怯场可先做容易题。

3，自我放松。可稍休息片

刻，深呼吸，联想愉快体验。

■考生食谱推荐：

尖椒炒带鱼
[材料] 带鱼400克，尖椒2

根，蒜、姜、白糖、盐、油各适量。

[做法] 将带鱼肉用少量盐

腌一下，然后用油炸至金黄色捞

出备用；重新起锅，放蒜、姜爆

香，然后将切好的尖椒段和炸好

的带鱼一起下锅翻炒，加入适量

的盐和白糖，放入一汤勺水，等到

尖椒炒软后就可以盛出食用了。  
[功效] 有助于增加神经细

胞的活力，从而提高学习能力和

记忆能力。

■考前饮食注意：

当你的情绪被触动的时候，把焦点放在自己

身上，而不是触动你情绪的那个人，这就是累积

内在力量的开始。

■心理小漫画

所有的人事物都是你内在的投射，就

像镜子一样地反映你的内在。当外境有任何

东西触动你的时候，记得，要往内看。看看自

己哪个地方的旧伤又被碰触了，看看自己有

哪些阴影还没有调整好。


