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为让广大学子以更好的状态迎接考

试，本期从消除睡眠障碍、饮食安全、疾病

预防、心理调适等方面梳理出实用建议，

送上健康应考锦囊。

应对失眠 医生开出“睡眠处方”

随着中考临近，不少考生因考前压力

过大出现入睡困难、夜间易醒等睡眠障

碍，有的还伴随焦虑抑郁状态。医生提

醒，考前失眠是常见的应激反应，科学干

预可有效缓解。针对考前失眠，专家给出

以下科学应对策略：

一是消除认知误区：考生不必强求“睡

够 8 小时”，睡不好并不意味着一定考得

差，人体应激机制可抵消短期睡眠不足带

来的反应，过度关注睡眠时长反而加重失

眠。若非严重失眠，考生最好不要服用安

眠药，安眠药产生的头晕、

乏力、反应迟钝等不良反

应可能影响考场发挥。

二是认知行为调整：

考前坚持“卧室即睡眠”

原则，建立“床=睡眠”的条件反射。睡前

2小时停用手机、平板电脑，不看电视，在

暖光灯下阅读纸质资料，若必须用电子设

备，开启“护眼模式+降低屏幕亮度”。卧

床超过30分钟未睡着，应开灯起床，在书

桌前静坐（不玩手机），默念“我要保持清

醒”，直到有睡意时才上床。

三是饮食调理：考前饮

食保持日常熟悉的食物，不

要尝试从未吃过的食物和

人参、燕窝、蛋白粉

等补品，避免消化不

良或食物过敏；少喝

碳酸饮料和功能性

饮料（含咖啡因），压

力大时可吃黑巧克

力、核桃等。

四是心理治疗：

考生可通过改变失

眠认知和调整行为模式，

消除不良心理状态。

五是物理治疗：失眠

患者可以在白天到户外晒

太阳，特定波长的光照会

抑制松果体分泌褪黑素，

到了夜间，松果体分泌恢复正常，从而让

患者睡上好觉。

注意饮食卫生

1.合理膳食，营养充足

考试前，考生的饮食不需要额外增

加补品或保健品，保持饮食常态化的同

时兼顾营养，切忌大补。

2.谨慎选择食物品种，注意食物卫生

安全

考试期间，食品安全时刻记在心上，

食物应以当季新鲜食材为主，不食用腐败

变质、污秽不洁的食品。食材要烧熟煮

透，慎重选择凉菜冷食，尤其是四季豆、野

生菌等高风险食品。

3.吃动平衡

合理安排学习与休息，保证充足睡

眠。同时适度锻炼、减少久坐，用适合方

式减压放松、提高效率。注意锻炼强度，

莫让运动影响复习与考试。

预防常见传染病

备考期间，考生要特别注意身体健

康，预防常见传染病。

1.加强个人卫生防护

建议考生在备考期间尽量减少前往

人员密集、流动性大的公共场所的频次，

乘坐地铁、公交等公共交通工具时规范科

学佩戴口罩。

2.做好健康监测

考前监测体温和健康状态，一旦出

现发热、咳嗽、咽痛等症状，要及时服药

或就医。

3.保持卫生习惯

生活中要养成勤洗手的好习惯，特别

是在饭前便后及时洗手。注意咳嗽礼仪，

打喷嚏或咳嗽时应用手帕或纸巾掩住口

鼻，避免飞沫传染他人。

保持平常心

家长和考生要调整好心态，以平常心

对待考试，不要过度焦虑，尽量放松心情。

家长尤其要避免给孩子增添过多压

力，多些耐心开解，用温暖的话语与鼓励

的眼神，为孩子营造轻松氛围，助力其从

容应考。

考生也应积极自我调节，制定合理

复习计划，有条不紊地迎接挑战。一旦

考生感觉紧张和焦虑无法承受时，要及

时向家人、朋友、老师倾诉，或寻求专业

人士的帮助。

此外，考生和家长需密切关注天气预

报和相关预警信息，充分考虑天气、交通

等因素，合理规划赴考时间和路线，留足

时间余量，确保顺利赴考。

来源：《山西晚报》

2025 年中考来临，6 月 16 日，省招生

考试管理中心发出《致2025年全省中考考

生的一封信》，向正在全力以赴备考的全

体考生发出诚挚的叮嘱与祝福，提醒考生

们备齐考试用品，牢记考试时间，遵守安

检规则，从容应对考试。

中考时，各位考生凭本人准考证参加

考试。省招考中心表示，考试时可携带2B

铅笔、0.5 毫米黑色字迹签字笔、直尺、圆

规、三角尺、量角器、橡皮、透明文具袋等

必需的考试用品进入考场，其他非考试用

品如手机、智能手表、电子手环、智能眼镜

等具有发送或接收信息功能的无线电通

信工具不能带入考场。文科综合科目考

试时，只可携带初中《道德与法治》统编教

材，课本内不可粘贴复印页，不得携带其

他书籍和参考资料。特别叮嘱大家，千万

不要实施考试作弊行为，不要相信和参与

任何有关“助考”的违法犯罪活动。

按照相关规定，中考每科目开考15分

钟后，禁止迟到考生进入考点参加当次科

目考试。省招考中心提醒考生，考试前要

在家长的帮助下提前熟悉考点学校周边

情况，充分考虑天气和交通因素影响，规

划好赴考路线，考试当天适当提前出发，

预留充足时间，避免因迟到耽误考试。请

严格按照准考证规定的时间参加考试，特

别要注意的是，6月22日上午英语科目考

试时先考听力部分，务必要在8:15前进入

考场，8:15 之后不准入场。叮嘱考生切

记，不要在考试开始信号发出前、考试结

束信号发出后答题，“抢答”和“拖答”都是

考场违规行为。

为加强考试管理，确保考试公平公

正，全省所有中考考点均配备了智能安检

门，实现对手机等通讯设备的有效拦截。

省招考中心表示，考生进入考点时须通过

智能安检门、进入考场时监考老师会使用

金属探测仪进行安全检查，请大家赴考时

尽量不穿戴有金属配饰的衣服、鞋帽、发

卡和饰品等，尽量不携带非必要的金属物

品通过智能安检门，积极配合考点进行安

检。所有考场均安装有视频监控系统，考

试期间全程录像，监控镜头如同无声的卫

士，时刻忠实地记录着每一个瞬间，省招

考中心特别叮嘱考生一定服从考试管理、

熟知《考生守则》，严守考试纪律。

省招考中心还提醒考生，在拿到试

卷和答题卡后，首先要检查所发答题卡、

试卷科目是否有误，并仔细查看试卷、答

题卡正反面，如出现字迹模糊、行列歪

斜、缺印漏印等现象应立即向监考老师

反映。检查完毕后，在试卷、答题卡指定

位置填写自己的姓名、准考证号等信

息。答题时请先看清答题卡上的题号，

在正确题号相对应的答题区域内作答，

并注意用笔规范。

“考试结束后，请记得：笔停铃响的刹

那，不是终点，而是新程的起点，无论考试

的结果如何，你们都应该为‘全力以赴的

自己’感到骄傲。”省招考中心在信中还叮

嘱考生们要文明安全上网，共同维护全省

良好的考试环境。

来源：《山西日报》

省招考中心向中考考生发出诚挚叮嘱与祝福——

为全力以赴的自己感到骄傲

合理膳食、休息好……

这份健康应考锦囊请收好


