
■健康备考

那 一 年 ，我 中 考
中考的硝烟早已离我而去，然而那考前备战

的日日夜夜，却铭记在我的心中再也不会消失。

中考只是一场考试而已，而不是人生的终极目

标，它只是旅程的开端。对我们来说，经历过而且

努力拼博了，又何尝不是一种素质的提高？

放下包袱轻装前进

初三上学期，我的历次
月考成绩忽上忽下，大多不
理想。下学期开始的时候，
想到数月后的中考心情沉
重，离我心仪的市重点高中
好像越来越远了。我发现我
的焦虑就在于对自己的现状
和目标之间的联系上。这时
候我冷静地回顾了自己整个
初中的学习状况，总体应该
说还是可以的。对知识的掌
握并没有大的脱节，名次嘛
不上不下，有好几次考试都
在班级前十名。就这样对自
己有了一个客观的评价和定
位。

市重点是我的目标，我
该不该时时的“想”着呢？
只是我当下时间已不多，与
其“想”不如“做”，放下
包袱轻装前进，目标就在自
己的努力之中。从这时起，
我的目标已经转移，我要全
面进入复习状态，至于能考
上什么学校我已不去想了。

正视自我合理加压

我给自己制订了三个月
的复习计划。在这里要说明
的是，有没有计划确实是大
不一样的，而计划的具体形
式可以因人而宜。一旦订下
计划就要严格执行，因此计
划应该出于自身的实际需
要，必须是在彻底了解自身
基础的前提下自行制订的。

在整个复习过程中，讲
究方法才能做到事半功倍。
比如关于辅导书，根据老师
的推荐每门课选择一至二本
足矣，一旦确定就一题不漏认
真去做。做完后对照答案自行
批改。我的方法是：在做错的
题目上记上不同的记号，以区
别是自行订正的还是求助老
师或同学后才解决的，这样到
最后复习的时候，可以根据
时间的长短选择全部过一遍
还是仅复习后者。

只管耕耘不问收获

在考前三个月中，除了

模拟考和毕业考外，各类小
考小测不断，这时经常会有
失误和成绩不理想的情况出
现，很容易影响情绪以至对
自己产生怀疑。其实考前的
失误何尝不是好事，自己的
问题在考前暴露得越多越
好，发现漏洞就补啊。时间
要抓紧，心态要平静，这时
不必去计较分数和名次。

在时间的安排利用上，
我特别讲究一个效率。最后
阶段学校课程安排很紧张，
放学回到家往往精疲力竭。
这时马上开始复习肯定效果
不佳，不如干脆睡上一两小
时，醒后洗把冷水脸继续
干。这样一来可能会复习到
很晚，不过我有原则，决不
熬夜，以保证第二天的听课
质量，否则就是得不偿失。

临考坦然下笔自信

中考的前一天，可能是
饮食不当吧，我出现呕吐和
发高烧，一天两次到医院输
液。幸好第二天病况已稍有
减轻，我对自己说：我行，
没问题！考试考了三天，每
天都是一考完就直接去医院
输液。尽管如此我却很平
静，经过三个月的拼搏，我
想不必再在临考时苛求自
己。

记得有位老师曾对害怕
考试失常的学生说过：考试
就是磅体重，你有多重秤出
来就多重，所谓失常顶多是
喝了几口水重了一点，或是
出了一身汗轻了少许。

(慧冬)

中考临近，现在正是考生们冲刺的阶段。绝大部
分考生临考前压力大，过度疲劳，他们的心理、生理、
精力和体力承受着巨大考验。不少家长想方设法给
孩子买各种各样的补品，指望考试前通过吃药、用保
健品或服用营养素来提高智力，使孩子的脑袋瓜比
平时更加聪明灵活，实际上这是一个误区。

合理补充营养能缓解压力

如果学习负担和精神压力太大，会造成肾上腺
机能减退、免疫系统削弱和血糖升高，容易患病或感
冒。有时还会对神经系统产生影响，长期则会造成抑
郁、焦虑、精神紧张、思想紊乱、失眠等较严重的症状。

要给考生补充营养，最重要的是补充能清除体
内自由基和有抗氧化能力的营养素。对智力有明显
影响的微量元素主要是锌。锌的日耗量约为20毫克
左右，可搭配下列食物佐餐：肉类、肝、蛋、玉米、高
粱、胡萝卜、南瓜、茄子、大白菜等。

再忙也要吃早餐

不管在家还是在学校，考生都要遵守“早吃好，
午吃饱，晚吃少”的原则。再怎么忙乱，早餐一定要
吃，因为人体所需要的能量主要来自糖，学生早晨起
床后，胃处于空虚状态，此时血糖水平也降到了进食
水平。开始活动后，大脑与肌肉消耗糖(即血糖)，于
是血糖水平还会继续下降。这时如果还不进餐或进
食低质早餐，体内就没有足够的血糖可以消耗，人体
会感到倦怠、疲劳、暴躁、易怒，没精打采，反应迟钝。

熬夜考生尽量少喝咖啡

尽量少吃零食、少喝咖啡。零食和咖啡虽能暂时
提神，但会加速消耗维生素B族，摄取太多糖还会刺
激胰岛素大量分泌，使血糖急速降低，影响中枢神经
活动，会更加昏昏欲睡。不少女生，尤其是处于生理
期间的女生喜欢以吃甜食来放松情绪，少量甜食虽
能带来满足感，过多却会造成如镁等矿物质流失，反
而会增加紧张。

考生如果需要熬夜加班学习，晚餐最好多吃富
含维生素B族的食物，如全谷类、瘦肉、肝脏、豆类
等，酵母粉也是维生素B族的良好来源。

(耀东)

中考考生“营养处方"
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