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2025年广州中考即将拉开
帷幕，13.9万名初三考生和他们
的家庭正步入最紧张的冲刺
期。考试不仅是对知识掌握的
检验，更是一场心理战。考试焦
虑、失眠、注意力涣散……这些
非学业因素可能无声地影响着
许多考生的临场发挥。为此，羊
城晚报记者专访了广州医科大
学附属脑科医院早期儿少科心
理治疗师宋子仪，结合她的专业
建议，整理出一份科学、实用的
中考考前心理调适指南，帮助考
生和家长正确看待考试压力，从
容迎战中考。

规律为先，饮食
结构不宜大改

“中考前饮食的核心是
‘稳中求优’。”孙宁建议，考生
不必突然改变饮食结构或盲
目进补，而应注重维持身体状
态的稳定性，保持规律、均衡
的饮食习惯。

从时间上看，餐次要规
律，建议每日三餐按时进食，
尤其晚餐应不晚于晚上 7点，
以免影响睡眠质量。暴饮暴
食或刻意节食都不利于维持
代谢平衡，应尽量避免。

结构上，考生的膳食应兼
顾三大营养要素。碳水化合
物建议选择低升糖指数（GI）
的主食，如燕麦、糙米、全麦面
包，摄入比例控制在 50%至
55%。蛋白质的推荐摄入量
为每天每公斤体重 1.2 克，应
合理分散在三餐中，来源包括
鸡蛋、鱼肉和豆制品。脂肪应
以优质的不饱和脂肪酸为主，
如坚果、深海鱼和亚麻籽油，
占总能量的25%至30%。

此外，不同时段的营养重
点略有不同：距离考试还有一
个月时，可适当增强营养储
备，增加富含B族维生素和铁
元素的食物，如猪肝、菠菜等；
进入考试前一周，则要减少消
化负担，避免高纤维和易胀气
的食物，例如杂豆、韭菜等。

“整体原则是不搞突击式

调整，不迷信高价营养品，通
过正常膳食也能获得大部分
所需营养。”孙宁表示，“不缺
不补、缺什么补什么”是基本
原则，避免因过量补充反而打
破身体平衡。

考试三天吃什
么？稳糖控油，安全
第一

“考场状态好不好，和当
天吃了什么密切相关。”孙宁
强调，考试三天的饮食策略可
归结为三点：控糖稳能、轻量
易消化、安全最重要。

碳水仍建议以低GI为主，
每餐配合适量优质蛋白。避
免食用油炸、高盐或刺激性食
物，例如油条、咸菜等。

“所有食材都应彻底加
热，尽可能杜绝沙拉、刺身等
生冷食物。”孙宁提醒，不干净
或处理不当的食物极易引发
腹泻、呕吐等急性胃肠反应，

“考试期间一切都要以安全第
一为原则。”

在高温天气下，许多考生
会感到胃口差、出汗多，影响
正常进食。孙宁建议按照体
重合理补水，例如 50 公斤的
考生每天应摄入约 1750 毫升
水。平时每小时小口饮水100
至 150 毫升为宜，考试期间每
科结束后可适当补充 50毫升
含电解质的饮品，但避免一次
性大量饮水引起胃胀。

“每出汗 500 毫升，就需
要额外补充含钠饮料，钠含量
控制在每 100毫升含 40至 80
毫克较为理想。”他推荐使用
自制的淡盐柠檬水，既补水也
补钠，避免脱水疲劳。

至于部分学生在备考或
考试期间使用咖啡、功能饮料
提神的问题，孙宁提醒，如无
平时摄入咖啡因的习惯，不建
议在考试阶段尝试。即便使
用，也应严格控制总量在 100
毫克以内，饮用时间需远离睡
前 4 小时以上，以免干扰睡
眠。“高剂量咖啡因可能引发
心悸、焦虑、胃部不适，反而影
响考试发挥。”

应急饮食有技巧，
沉着应对肠胃不适

“中考是人生重要阶段，
但身体健康永远是第一位。”
孙宁特别提醒，如果考生在考
试当天出现胃痛、腹泻等紧急
情况，家长应沉着应对，合理
处理，避免事态扩大。

饮食上，首先要避免高脂
肪、高渗透压的食物，转而选
择低渣、低脂、低渗透压的食
品，如白米粥、蒸鸡蛋、香蕉
等，减少肠道刺激。每 30 分
钟含服 1颗话梅，有助于刺激
唾液分泌，缓解口干与轻度恶
心；同时可准备保温杯，加入
温水和口服补液盐，小口抿饮
2-3口，有助于防止脱水。

必要时可在医生指导下
使用一些常见药物，如蒙脱石
散、益生菌等，缓解症状。若
情况严重，建议家长与考点及
时沟通，优先安排就近厕所使
用权限；并可提前准备纸尿裤
等应急物品，以防突发状况影
响考试。“一旦出现冷汗、脉搏
细弱等休克前兆，必须立即终
止考试送医。”孙宁表示，切不
可因考试忽视身体预警。

最后，他寄语广大考生和
家长：“考前饮食不求花样翻
新，也不必盲目进补，最重要
的是‘稳中求优’，通过科学搭
配和适度调整，帮助考生以良
好的状态走进考场。”

“很多家长和学生都以
为只要出现焦虑就是坏事，
其实并不然。”宋子仪解释
道，考试焦虑是人在面临重
要挑战时自然产生的情绪反
应，它有助于激发警觉性，提
高大脑的敏锐度。但如果焦
虑过度，就会干扰注意力、削
弱记忆力，甚至引发躯体反
应，如失眠、胃肠不适、手
抖、注意力分散等，最终导致

“临场失常”。
心理学研究表明，考试压

力与考试表现之间呈现“倒U
型”关系——适度的焦虑有利
于提升行动力，而过强或过弱
的压力反而会抑制发挥。

“我们在门诊中常见的

反而是成绩中上甚至拔尖的
学生，在大考临近时焦虑更
重。”宋子仪表示，这部分考
生通常对自己要求高，具有
完美主义倾向，一旦出现一
点失误，就会产生“这场考试
失败，我的未来就完了”的灾
难性认知。这种“非黑即白”
的思维方式，不仅放大了失
败的风险感，还剥夺了他们
应对挑战的灵活性。

她提醒考生：不要惧怕
焦虑，而应学会识别焦虑的
程度，并根据实际情况进行
调节。如果焦虑程度严重干
扰了复习节奏或考试表现，
就应当进行心理干预，必要
时可寻求专业帮助。

●失眠不是末日，放
过自己才能睡得着

临近中考，很多学生常常
陷入“我明天一定要睡好”的
执念中，结果越想睡越睡不
着。在宋子仪看来，这种“对
失眠的焦虑”会加重失眠本
身。她建议学生放下对完美
睡眠的期待，尽可能放宽心。
若真失眠，也无需过度恐慌，
可以在考前或过程中通过喝
点冰水、擦风油精或适量喝点
咖啡等提神，但最重要的是：
不要在意“我没睡好”这件事，
避免因此引发“灾难性想法”，
觉得自己“没睡好”这次考试
就一定考不好。

●考试前或考试中
思维钻进“死胡同”怎么
办？转移注意力、重建掌
控感

“如果我这题不会，我就

考砸了”“我没有把所有知识
点 都 背 熟 ，这 次 肯 定 不
行”……这些“全有或全无”
的认知方式是制造焦虑的

“罪魁祸首”。宋子仪强调：
中考考查的是长期学习能
力，不可能靠最后几天“临时
抱佛脚”实现飞跃。

她建议考生在临考前几
天逐渐放慢复习节奏，避免
深夜刷题或对未掌握内容
的过度纠结。“这是在帮我
们调节节奏，把状态调整到
最 佳 ，而 不 是 追 求 复 习 完
美。”她说。

在考试过程中遇到难题
或卡壳，也是常有的事。宋
子仪建议，当被一道难题困
住而焦虑升级时，应立刻调
整思路：先跳过这道题，转而
完成那些简单且熟悉的题
目。“这样做的好处有两个：
一是降低即时压力；二是通
过完成可控任务，恢复对考
试的信心。”

除了学生自身的调节，家
长的情绪管理也至关重要。
宋子仪指出：“我们常常看到
一些家长在考前特别焦虑，频
繁催促孩子复习，甚至忍不
住唠叨几句‘这次考不好怎
么办’。家长并非有意而为
之，但这种焦虑的非语言表
达（如眉头紧锁、声音急促）
和语言行为，会被孩子敏锐
地察觉并内化，从而加重孩
子的心理负担。”

家有考生，家长忍不住焦
虑怎么办？建议：

1.家长需要善于识别出自
己的焦虑，这可能通过身体感
觉（如心跳加速、出汗）、情绪变
化（如易怒、担忧）或行为（如过
度检查孩子的作业）来表现。

2. 请家长思考焦虑的来
源是否合理。家长感到焦虑

是因为孩子的学业表现不佳、
还是自己的期望太高或是来
自其他外部压力（如自己工作
不顺）有关。如果焦虑源头其
实是由于自己的原因，那么家
长可以学习呼吸、正念等有助
于放松的情绪调节技巧，提高
自己的情绪管理能力。

3. 家长需要设定合理的
期望值，理解每个孩子都有自
己的学习节奏和能力。与孩
子进行开放和诚实的对话，表
达自己的感受，同时也倾听孩
子的感受和担忧。在与孩子
交流时，使用积极和鼓励性的
语言，避免传递焦虑情绪。

宋子仪强调：“与其强调
考试的重要性，不如告诉孩子

‘无论结果如何，我们都支持
你’，这样的情感连接比任何
督促都更有效。”

1 焦虑并非敌人，关键在于“适度”

如何稳定情绪从容应考？
——心理治疗师详解科学“心”策略

1. 深呼吸练习：在考试
前或感到焦虑时，进行深呼
吸练习。慢慢地吸气，感受
空气充满腹部，然后缓慢呼
气，重复几次，感受身体的
放松。

2. 渐进性肌肉放松：从

头部开始，逐渐收紧和放松
身体的各个肌肉群。例如，先
收紧额头的肌肉，保持几秒钟
后突然放松，感受肌肉的松
弛。这种放松训练可以帮助
学生缓解身体的紧张感，减轻
焦虑情绪。

●可以试试两大放松训练法宝：

广州中考在
即，考生即将迎
来紧张的冲刺阶
段。中考前要不
要进补？考试期
间怎么吃才能保
持最佳状态？临

考时万一拉肚子该
怎么办？针对这些疑
问，广州市干部和人

才健康管理中心营养科负
责人孙宁进行了解答。

考前饮食怎么吃？
营养专家划重点：规律、清淡、稳中求优

羊城晚报记者 李可欣 通讯员 刘睿
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2 考前身心调适指南：认知+放松并重

3 家庭氛围是最好的“心理护盾”
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招生专业

★ 全日制公办国家重点技工院校

★ 广东省首批高水平技师学院

★ 2019年度广东省政府质量奖获奖单位

★ 第47届世界技能大赛精细木工、家具制作、木工、健康与社会

照护项目中国集训基地

广广告告

◆ 人工智能技术应用

◆ 制冷设备制造安装与维修

◆ 工业互联网与大数据应用

◆ 数智营销技术

◆ 云计算技术应用

◆ 虚拟现实技术应用

◆ 城市轨道交通运输与管理

◆ 健康与社会照护

◆ 家居产品设计与展示

◆ 工艺美术

◆ 幼儿教育


