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“深夜复习要不要加餐？”“补脑保健

品能否提升成绩？”……随着高考临近，如

何安排好孩子的伙食，成了许多家长的头

等大事。面对这些常见的焦虑，晋中市第

一人民医院营养科大夫郭丽娜提醒家长：

考试季饮食方案的核心，唯有一个“稳”

字，食品安全、科学搭配远比盲目进补更

重要。

“每年都有家长出于关心，给孩子

尝试未吃过的‘高级食材’或药膳，结果

适得其反。”郭丽娜解释，陌生的食物与

突然改变的饮食结构，不仅暗藏过敏风

险，更会无形中加剧孩子的紧张情绪。

“紧张状态下胃肠功能本就脆弱，贸然

尝试新食物，极易引发腹痛、腹泻等不

耐受反应。”

此外，夏季食品安全尤需警惕：蔬菜、

水果务必充分浸泡，清洗干净；凉菜、烧烤

及隔夜饭菜风险较高，应规避；在外吃饭

应选择熟悉且卫生达标的餐馆；烹饪好的

饭菜室温放置超过两小时切勿再食用。

考前具体怎么吃？郭丽娜建议，“均

衡适度”是关键。“每餐需兼顾蔬菜、主食

与适量优质蛋白，科学营养搭配。”针对部

分家长“考前多吃肉”的想法，她表示：“晚

餐尤其忌大鱼大肉。蛋白质消化缓慢，夜

间加重肠胃负担，影响休息进而损害次日

状态。此外，肉类脂肪含量高，在紧张情

绪下易诱发腹胀甚至腹泻。”

郭丽娜特别强调考前饮食三大误区

需规避：一是盲目依赖保健品，深海鱼油、

健脑口服液、人参、燕窝等可能适得其反，

天然食材才是最优选择；二是大量摄入饮

料，奶茶、咖啡、碳酸饮料扰乱作息，白开

水与蜂蜜柠檬水方为“黄金搭档”；三是食

谱突然变更，考前尝试新菜品易致肠胃不

适，熟悉的家庭风味最安心。

“高考不仅是知识的比拼，更是体力

与心态的比拼。”郭丽娜表示，“吃得科学，

方能稳住状态，助力学子以最佳身心状态

迎接‘人生大考’。”

（李娟）

亲爱的同学们：

此刻的你们，或许伏案疾书与最

后的知识点“较劲”，或许因压力辗转

难眠，又或许在憧憬高考后的轻松时

光……无论何种状态，请先停下笔，听

老师说几句心里话……

这是高考前一周，榆次一中高三

2202 班班主任成芳燕送给即将参加高

考的学子们的一封信。

关于学习，要稳扎稳打、化繁为

简。成芳燕告诉学子们，“贪多求全”反

而容易自乱阵脚，要像农夫收割庄稼一

样，先捆紧已握在手中的麦穗，反复温

习高频考点、整理错题本上的“顽疾”、

保持手感即可。若遇到难题，不妨默

念：“高考70%是基础题，我的目标是颗

粒归仓。”还可以每天给自己制作一个

小任务清单，如“今日攻克 3 道立体几

何+复习必修一道政治

提纲”，完成后进行打

勾，这种“确定的完成

感”能有效缓解焦虑。

关于心态，要有与

压力共舞的智慧。成

芳燕给学生提出以下

建议，在紧张、疲惫甚

至偶尔想放弃时，可以

尝试深呼吸，或用力握紧拳头再缓缓松

开，多重复几次这些小动作，能快速唤

醒身体的平静。

关于生活，要有守护身心的“稳

态”。成芳燕提醒学生，最后一周要早些

入睡，若失眠也不必焦虑，闭目养神也是

休息。饮食上坚持“家常原则”，妈妈炖

的排骨汤胜过任何补品：考试当天记得

备上温热的小米粥，让肠胃在熟悉的味

道里保持最佳状态。每天留20分钟做让

你放松的事，听歌、散步、逗宠物，这不是

浪费时间，是在给大脑“留白”。

心有所期，步履不停。成芳燕寄语

学生们：“人生是旷野，不是轨道。6月7

日那天的朝阳会照常升起，而你们走进

考场的背影就已经赢了，因为坚持到最

后的你，比任何分数都珍贵。愿你们笔

下生花，前程似锦。” （王爱媛）

0202 // 1515版版
本版编辑本版编辑 // 史翔凤 胡启龙 校对史翔凤 胡启龙 校对 // 张 璐 郭 娜张 璐 郭 娜

20252025年年66月月44日 星期三日 星期三

一版编辑一版编辑 // 史翔凤 郝成圆 校对史翔凤 郝成圆 校对 // 胡启龙胡启龙

以
爱
之
名

护
航
高
考

学
途
砺
剑
终
成
器
，高
考
之
时
展
俊
才
。
千
万
考
生
背
后
，是
千
万
家
庭
倾
注
的
期
待
与
守
护
。

高
考
在
即
，考
生
们
如
何
科
学
规
划
作
息
？
父
母
在
后
勤
服
务
方
面
需
注
意
哪
些
问
题
？
老
师
想
跟
考
生
们
说

些
什
么
？
本
报
聚
焦
考
前
服
务
，以
专
业
指
引
与
暖
心
故
事
，助
高
考
学
子
以
从
容
之
姿
跨
越
人
生
转
折
点
，让
关
爱

与
努
力
同
频
共
振
。

山西省是第五批高考综合改革省

份，于2022年启动高考综合改革，今年将

迎来新高考首考。5月30日，省招考中心

公布山西省2025年普通高校招生工作规

定。记者了解到，今年高考时间与往年

相比多了一天，即6月7日、8日、9日。

今年我省普通高考实行“3+1+2”模

式，包括3门普通高等学校招生全国统一

考试科目（以下简称全国统考科目）和3

门普通高中学业水平选择性考试科目

（以下简称选考科目），其中，全国统考科

目为语文、数学、外语（英语、俄语、日语、

德语、法语、西班牙语任选1门）3门，外语

科目考试含笔试和听力两个部分；选考

科目由考生从物理和历史2门首选科目

中任选1门，从思想政治、地理、化学、生

物学4门再选科目中任选2门。

考生文化总成绩由3门全国统考科

目成绩和3门选考科目成绩构成，满分

750分。其中，全国统考科目语文、数学、

外语使用原始成绩计入考生文化总成绩，

每门满分150分（外语听力成绩不计入文

化总成绩，录取时提供给高校作参考）；选

考首选科目（物理、历史2选1）使用原始成

绩计入考生文化总成绩，每门满分100分；

选考再选科目（思想政治、地理、化学、生

物学4选2）按照《山西省普通高中学业水

平选考科目赋分办法（试行）》，以等级转

换分数呈现计入考生文化总成绩，每门满

分100分。再选科目不公布原始成绩。考

试成绩仅限当年有效。

普通高校艺术类的音乐类、舞蹈

类、表（导）演类、播音与主持类、美术与

设计类、书法类等6个科类，由我省统一

组织实施（简称省级统考）；戏曲类专业

实行省际联考，由组考高校牵头，会同

相关招生高校共同组织实施（简称省际

联考）；校考是由经批准的院校自行组

织的专业考试。体育类专业考试，由省

招生考试管理中心统一组织实施；报考

外语专业及对外语口语能力有要求专

业的考生，须参加外语口试，外语口试

在高考后进行，实行机考的方式。

（张凯鹏）

高考是人生中一次重要的考试，充

分的考前准备对于取得理想成绩至关重

要。今年18岁的小宋是一位即将参加高

考的高三学生。为了能考入憧憬的大

学，小宋不仅为高考做了充足的准备，他

的父母还给予了他各方面的支持。

“这段时间，为了让孩子吃好、睡

好、学习好，我做了充足准备。”小宋的

母亲告诉记者，在饮食上，她制定了营

养菜单，每天精心为小宋准备营养均衡

的饭菜，保证他有充足的体力应对紧张

的学习和考试。

为了营造一个安静、舒适的学习环

境，小宋的父母减少在家中的娱乐活

动，避免发出噪音。当小宋在学习上遇

到困难和挫折时，父母耐心倾听他的烦

恼，给予他鼓励和安慰，让他有一个良

好的心态迎接考试。“高考是孩子人生

中的一个重要转折点，我们作为父母，

能做的就是在他身后默默支持他、鼓励

他。”小宋的母亲说。

每年高考都有部分考生因准备不

充分而影响考试发挥。为了避免这一

情况的发生，小宋提前做了各种准备。

除了各科目的复习准备，小宋提前将考

试所需的文具、证件都准备好，并列出

清单，以便出发前进行核对。“考试前，

我还会提前了解考场位置和交通路线，

确保考试当天能够准时到达。”小宋说，

考场规则也要仔细阅读，了解考试期间

的注意事项，以避免因违规行为而影响

考试成绩。

针对可能在考试中出现的突发情

况，如交通堵塞、文具丢失等，小宋也想

好了应对策略。他说，考前要保持通讯

设备畅通，以确保在遇到突发状况时能

够及时联系到家人或老师，迅速寻求帮

助，解决问题，确保不影响考试。

（张颖）

健康是应试的基石，记者从市疾控中

心获悉，为保障高考考生以最佳状态迎接

挑战，除了要有安全、健康、规律的饮食

外，该中心还提出以下健康管理要点，学

校、考生和家长可重点关注。

在严防疾病传播方面，要筑牢健康防

线。学校要严格落实晨午检制度，需严格

执行师生健康监测，考生若出现发热、咽

痛等症状应立即就医，避免带病参考。环

境卫生上要进一步强化，教室、宿舍每日

通风2到3次，每次20到30分钟。

在户外活动时，考生要尽量穿浅色长

袖衣物，适当使用驱蚊剂，家庭和学校需

定期清理积水以防蚊虫滋生。考生要严

守个人卫生，考前避免聚集性活动，外出

时要规范佩戴口罩，餐具要定期消毒，咳

嗽、打喷嚏时用纸巾遮掩口鼻。

高考期间要特别注意科学护眼。考

生可遵循“20-20-20”法则，每近距离用

眼 20 分钟，抬头眺望 20 英尺（约 6 米）外

的物体 20 秒以上。白天学习利用自然

光，夜间使用色温 4000K 左右的护眼灯，

同时避免直射眼睛。当视物不清时立即

热敷双眼（40℃毛巾）5分钟，症状持续需

及时就诊。

稳定备考状态也要做好心理调试。

在情绪管理上，如有心慌时，可采用“4-

4-6呼吸法”（深吸4秒→屏息4秒→慢呼

6秒，循环3次）快速平复心境。同时可采

取适度运动的方法进行减压，如快走、瑜

伽等低强度运动，要避免剧烈对抗性活

动，运动后及时更换干爽衣物。

规律作息、保障优质睡眠是恢复考生

能量的必要方式，要确保每日 8 小时睡

眠，午休控制在30分钟内，避免熬夜突击

复习。优化睡眠环境，睡前1小时远离手

机、电脑，可阅读纸质书籍或听轻音乐助

眠，室温控制在 20℃至 23℃为宜。睡前

可通过泡脚、冥想或深呼吸等放松身心，

避免过度思考。 （史俊杰）

“台上一分钟，台下十年功”，高考亦是

如此。眼下，无论是学校、教师精心规划的

备考节奏，还是考生们伏案疾书的身影，抑

或是家长屏息凝神的关切，乃至社会各界

悄然启动的保障机制，都已进入“备考”状

态。大家各司其职，共同为即将奔赴考场

的学子们筑起一道坚实而温暖的后盾。

千万考生背后，是千万家庭的默默托

举。高考前夕，父母那份深沉的关切，往往

化作对考生衣食住行的过度聚焦。其实，

这份爱意无需刻意放大。日常的饭菜温

度、晨起的轻声叮咛、晚归时的留灯守候，

一句朴实的“尽力就好”、一个无声却有力

的拥抱，这些浸润在岁月里的点滴关怀，远

比刻意的嘘寒问暖更能传递笃定的力量。

毕竟，十几年的成长陪伴中，家早已是孩子

最坚实的港湾，日常流淌的爱与信任，便是

最深沉、最强大的支持源泉。

这份守护的力量，也无声地汇聚于社

会的各个角落。教育部门细致入微，从考

场的精心布置、设备的反复调试到安全预

案的周密演练；卫健、公安、市场监管等多

部门联动，展开“高考护航”行动，保障道路

畅通有序，守护舌尖上的安全……这些看

似平凡的点滴付出，如同涓涓细流，悄然汇

聚成一股磅礴而温润的力量，传递着无声

的关爱与支持。

服务高考，更像是一场静默而温暖的

守望。考生们只需带着日常积累的知识、

老师和家人的鼓励，以及社会的关爱，勇敢

地走进考场。请相信，那些熬过的夜、刷过

的题、读过的书，早已沉淀为你们最坚硬的

铠甲。只要尽全力去考，无论结果如何，都

已是最棒的自己！
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