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考前一月，如何科学调适身心？
专家：吃好、睡好、心态好，就是最好的备考
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考前无需大补，早餐
尤为关键

“无需考前大补，稳扎稳打才是正
道。”肖本熙指出，5、6月的广州高温湿
热，食物极易变质，她反复强调食品安
全是首要原则：“食物现做现吃，水果现
洗现切，尽量不要吃果切、鲜榨果汁这
类存放时间不明确的食品。备考期间，
考生应减少在外就餐，凉菜、烧烤更是
要避免。”

在营养搭配上，肖本熙建议家长可
参考中国营养学会的膳食指南，每餐包
含主食（米饭、面条、全麦面包）、优质蛋

白（鸡蛋、瘦肉、鱼虾、大豆）、蔬菜和水
果，确保碳水化合物、蛋白质、维生素和
矿物质均衡摄入。“适当增加全谷物、杂
粮和薯类，有助于血糖稳定，为大脑提
供持续能量。”

三餐定时定量，早餐尤为关键。“一
份好早餐要有主食、蛋白质、蔬果和奶
类或豆制品。”她特别提醒，“吃好三餐，
但也不要每餐吃得过饱，否则容易犯
困，影响学习效率。”

烹饪方式以蒸、煮、烘、清炒为主，
少用油炸、烧烤和麻辣。生冷和冰镇食
物也要避免，以防肠胃不适。“广东孩子
怕热，备考期间更要注意，别因为贪凉
吃坏肚子，这样得不偿失。”肖本熙说。

备考期间可以安排少量加餐，推荐

水果、酸奶、原味坚果。“每天饮水
1500-2000毫升，少量多次，考试前
不要大量喝水。至于咖啡、浓茶、功能
饮料，除非平时常喝，否则考前别轻易
尝试，以免影响睡眠或引起心慌。”

“考试当天的早餐不要省略。”肖本
熙建议，选择容易消化、能量持久的食
物，如全麦面包加牛奶和水煮蛋，避免
过于油腻或糖分过高的食物。“不要因
为赶时间就不吃早餐，空腹进考场容易
头晕、注意力不集中。”考试中间如果饥
饿，可以吃一小块巧克力或喝几口温
水，快速补充能量。

肖本熙特别提醒考生，考前及考试
期间，绝对不要尝试从未吃过的食物。
“有些家长想给孩子‘补一补’，反而可

能引发过敏或肠胃不适。保持日常熟
悉的饮食习惯，才是最安全的选择。”

生理期不会影响发挥

考试恰逢例假怎么办？肖本熙给
出了明确的建议：若平时月经规律且无
明显不适，不建议调整周期，顺其自然
即可。“目前没有医学证据表明生理期
会影响智力和体力发挥，考生放平心态
最重要。”

如果有痛经困扰，可在医生指导下
使用止痛药，考前一周注意保暖，避免
生冷辛辣。肖本熙建议，考试时恰值经
期可以贴暖宝宝（贴于内衣外侧）。对
于月经量过大、严重经期综合征（明显

焦虑、头痛、失眠等）的情况，可考虑药
物干预月经周期。“需要特别提醒的是，
药物调整至少需提前一个月以上。”肖
本熙强调，“中考时间临近，确有需要的
家长应尽快到儿保或妇保专科咨询，不
要自行用药。”

考场紧张，一招呼吸
法“急救”

珠海市夏湾中学专职心理教师胡
金凤提醒，如果考生在考场上感到过度
焦虑，可以先暂停答题，用呼吸冥想法
调节：闭上眼睛，吸气2拍，屏气8拍，
吐气2拍。感受腹部随呼吸起伏，心中
默念“吸2；屏2、3、4、5、6、7、8；呼2、
3、4”，做4-5遍，就能从过度紧张调整
到适度紧张。

如果考生对陌生的考场有担忧，不
妨通过提前踩点来缓解。佛山市南海
区南海外国语学校专职心理教师夏青
建议，看考场时，考生可以用平常写字
的状态写几个字，和座位建立“联结”；
晚上回家后在脑海中模拟考试情景，想

象自己自信、淡定地答题。“你只是去考
试，按平常的习惯来就行，无需过度担
心。”

佛山市南海区心理教研员施培君
特别提醒家长，考前最重要的是给孩
子创造一个安定、温暖的家庭氛围。
“不要频繁问孩子复习得怎么样了，也
不要总是说‘你要加油’，这些都是无
形的压力。”她建议家长多做少说，照
顾好孩子的饮食起居，尽量不要在孩
子面前表现出自己的焦虑和担忧，“家
长的心态很大程度上决定了孩子的心
态”。

保证充足的睡眠和运动

深圳市坪山区心理教研员段宜指
出，考前失眠是很多考生的共同挑战。
她建议建立规律作息，每天同一时间上
床和起床；睡前避免剧烈运动和刺激性
活动，可以听轻音乐、泡热水澡或做正
念身体扫描；若失眠严重，可在医生指
导下适当使用助眠药物。“睡前不要刷
手机，蓝光会抑制褰黑素分泌，越刷越
精神。”她特别提醒。

运动则是缓解考前压力的“天然良
药”。段宜建议，考生每天至少运动30
分钟——慢跑、跳绳、拉伸、健身操都可
以。“当学习状态不佳时，暂时放下课本
动一动，大脑反而能重启，效率更高。”
段宜说。

段宜还分享了几个实用的睡前放
松小方法：睡前1小时关掉手机和电
脑，避免蓝光刺激；用温水泡脚15分
钟，促进血液循环；如果躺下20分钟还
没有睡意，不要躺在床上翻来覆去，起
床看一会儿书或做几个深呼吸，有了困
意再回床休息。“万一失眠了也不用担
心，人的身体有很强的调节能力，一两
晚睡不好不会影响考试发挥。”她补充
道。

想给孩子煲一碗营养汤水？肖本

熙推荐了以下六款适合备考期间饮用

的汤方：

1.核桃芡实黑豆猪𦟌汤
食材：猪𦟌肉300克，核桃仁50克，

芡实30克，黑豆20克，木耳10克，生姜5

克，盐适量

功效：补脑益智、健脾祛湿

2.茯苓赤小豆鲫鱼汤
食材：鲫鱼一条，茯苓20克，赤小豆

15克，白扁豆15克，陈皮10克

功效：袪湿醒脾，缓解湿困

3.五指毛桃红萝卜砂仁煲鸡汤
食材：竹丝鸡 300 克，五指毛桃 30

克，红萝卜50克，砂仁10克，生姜3克

功效：补气健脾，袪湿和胃

4.山药熟地芡实石斛猪骨汤
食材：猪尾骨400克，干淮山15克，

熟地10克，芡实10克，石斛5克

功效：滋阴补肾，健脾养胃

5.莲子百合瘦肉汤
食材：瘦肉200克、莲子20克、百合

15克、淮山30克、蜜枣2颗

功效：静心安神，健脾开胃

6.参术石斛菌鸡汤
食材：竹丝鸡300克，太子参30克，

茯苓 15 克，白术 15 克，石斛 15 克，羊肚

菌10克，生姜3克

功效：补气健脾祛湿、滋阴养胃生津

以上汤方供家长参考，可根据孩子

体质和口味适当调整。

专家提醒：中考是人生的重要一站，但

绝不是唯一的转折点。无论结果如何，每

名考生的努力都值得肯定。在最后的冲刺

阶段，吃好、睡好、心态好，就是最好的备

考。记住，希望永远存在，关键在于你是否

有勇气去追寻。祝愿所有广州中考学子从

容应考，金榜题名，发挥出最好的自己！

家长看过来：
六款“爱心汤”为孩子加油

羊城晚报记者 何宁 林清清
实习生 吴铿毅

6月30日-7月2日，
广州中考将正式开考。在
最后的冲刺阶段，不少考生
被失眠、焦虑、食欲不振等
问题困扰。考前一个月，考
生该如何科学调适身心？
广东省人民医院临床营养
科副主任医师肖本熙和多
位心理老师为考生和家长
支招。
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天河职中综合高中再扩容：
多一次选择，多元化发展

2024 年，广州启动
综合高中试点，通过职普
融通的办学模式，为学生
提供适合的、有选择的教
育。作为首批五所试点校
之一，广州市天河职业高
级中学（以下简称“天河职
中”）经过两年探索，今年
迎来第三届招生——计划
招收500人，较去年再增
100个学位，专业方向调
整为“计算机网络技术”和
“金融事务”两大方向。

从200人到400人，
再到500人，天河职中试
点综合高中三年持续扩招
的背后，是家长对“在家门
口读公办高中”的刚性需
求，也是综合高中这一新
型办学模式逐渐被社会和
家长认可的缩影。日前，
天河职中校长张毅围绕招
生计划、报考策略、升学优
势等市民家长最关心的问
题，一一进行回应。
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什么样的学生适合报读天河职
中综合高中？张毅指出，对于普高
线上超分不多、想读普高但怕滑档
的学生，天河职中是“保底”的最佳
选择；对未来方向还不明确的学生，
综合高中则给了一年的缓冲期，让
学生慢慢了解自己适合学术还是技
能。“相当于多一次机会、多一条赛
道，而非‘一次中考定终身’。”

张毅介绍，未来学校计划发展
体育、艺术等多样化升学路径，为有
特长但文化课一般的学生提供更多
可能。目前，天河职中已开始布局
日语课程，解决部分学生英语偏科
的问题；同时正在对接奥体中心等
校外资源，为体艺特色升学铺路。

张毅描绘了天河职中综合高中
的长远图景——不只是“托底”，更
要成为天河区“多样化升学”的特色
基地。“天河职中是一座尊重个性、
包容差异、提供选择的温暖校园。”
张毅希望，每一个走进这里的孩子，
都能找到适合自己的赛道。“一部分
同学通过夏季高考冲刺本科乃至特
控线；一部分同学找到适合自己的
方向后转入中职，借力职教高考实
现升学；还有一部分同学走体育、艺
术、传媒等特色发展道路。

“综合高中尤其适合‘有要求、
懂选择、会努力’的学生。”张毅表
示，走进天河职中，不是妥协，而是
拥有了更多人生选择权。“职普两条
赛道都能成才、都能圆梦。高中不
是终点，只是下一阶段学习的起跑
线。无论走上哪条路，都需要持续
付出、踏实努力。”

据悉，2026年天河职中综合高中计
划招生500人，分设为计算机网络技术
（300 人）和金融事务（200 人）两个专业方
向招生。张毅介绍，这两个专业均为省级
中职重点专业，属于学校的优势专业。最
受关注的分数线与填报策略，张毅也给出
了明确指引。2025年，天河职中综合高
中实际录取最低分为511分，平均分在
580分左右。“去年扩招了200人，因此分
数线较2024年有所回落。”张毅解释，“今
年500个学位，预计分数线会保持稳定。
天河区预估520分以上的考生，都可以把
我们作为天河区公办高中的保底选择。”

如何让孩子的分数发挥最大价值？
张毅给出了一套“黄金组合”填报策略：前

面批次大胆填报天河区优质高中，第四批
次第一志愿填报天河职中综合高中，同时
将学校两个招生方向志愿一并填上，提高
录取概率。

对天河考生而言，报考天河职中综合高
中有其独特价值。据悉，天河区其他公办高
中均为示范性高中，在第四批次没有招生计
划。这意味着，以往天河考生若在第三批次
遭遇滑档，第四批次只能填报民办高中。天
河职中综合高中填补了天河区第四批次公
办普通高中的空缺，为考生多提供了一条留
在本区读公办普高的路径。“这给天河学子
们多了一次升学机会、多了一条成长路径、
多了一种未来选择，让每个学生都能找到适
合自己的发展方向。”张毅说。

试点两年，天河职中综合高中招生皆
实现满档录取、一次性招满，“双轨升学”
优势吸引了大量优质生源。在刚刚过去
的高二上学期区检测中，2024年首批综
合高中学生已交出了亮眼的成绩单。

张毅介绍，首届学生入学后成长势头
很好，各科成绩稳步提升，相对中考入口，
各项检测指标全面达成，充分展现了良好
的学风和发展潜力。“原本可能没有机会
上本科的孩子，现在有六成以上的概率冲
击本科，这就是综合高中的‘加工能力’。”

张毅分享了一个案例：2024级一名
学生中考成绩仅570分，入学时排名靠
后，但在最近的区统考中，总分已进入全
区前列。“这样的案例不是个例。学生在
这里找到自信，学习状态完全不一样。”

高水平的师资力量，是天河职中综合高
中的一张“王牌”。张毅告诉记者，天河区教
育局对综合高中的发展高度重视，积极指导
学校落实“职普融通”改革，为每个孩子提供

适合的教育选择，体现教育温度与民生担当。
近年来，天河区教育局不断增加综合

高中教师编制，先后选派广州中学、89中、
广奥等区内优质高中的高三把关教师12
人次到校全脱产交流任教；区教研院全程
重点指导，系统开展教师培训；同时，学校
依托广州奥林匹克教育集团，不断促进优
质资源共建共享，让更多孩子在家门口
‘上好学’，享有公平而有质量的教育。

此外，本校文化课教师也通过转岗实
现提升。天河职中本就拥有一支优秀的
职教高考文化课师资队伍，语数英教学实
力雄厚，在往年职教高考中表现亮眼。近
年来，这些教师先被安排到区内普通高中
跟岗一个学期，再回校任教。“经过跟岗培
训，他们完全能胜任普高教学。”今年天河
职中还新招聘13名优秀在编教师，其中
11人为研究生学历，毕业于中山大学、华
南师范大学等名校，优质师资持续扩容，
有力助推新学年教学质量稳步提质。

今年3月，《广州市职业教育促
进条例》正式施行，中职与普高学籍
互转从“试点探索”上升为法定机
制。而天河职中作为首批综合高中
试点校，两年前就已在“学籍互转”
这条道路上做出了探索。

据了解，综合高中学生入学后
注册普通高中学籍，高一阶段以普
高文化课为主，辅以职业认知课加
持；高一学年结束后，学生可根据自
己学习情况自主决定是否转入中职
学籍，选择职教高考赛道。

“学籍双向转换本身就是综合
高中的固有特征，是正常且必然的
制度安排。”张毅强调，转入中职不
意味着“掉队”、更不代表放弃，只是
换一条更适合自己的成长赛道。“学
生申请转入中职赛道，更多是在成
长过程和职业体验里，找到了自己
真正的兴趣、爱好和特长，主动选择
更契合自身的发展方向。”

据了解，天河职中通过学情跟

踪、生涯规划、家校协同，客观帮助
综合高中学生评估学业能力与兴趣
禀赋，理性做出适合自己的选择；而
申请转学籍的学生，将对应回到入
学时选定的专业方向（“计算机网络

技术”或“金融事务”）就读中职，即
“学籍变但专业不变”。

“职教高考同样有清晰的本科、
高职机会。”张毅介绍，天河职中作
为国家级重点中等职业学校，中职
办学底蕴深厚，能够帮助学生通过
另一条赛道同样实现升学梦想。“职
教高考只需考语数英三科，且相较
于夏季高考竞争更小。经过综合高
中一年的强化训练再参加职教高
考，考生的优势非常明显。”

据了解，天河职中2024级首届
综合高中学生中，已有部分顺利完
成学籍转换。“中职的升学通道是十
分畅通的，一样有很好的未来。相
信随着家长对职教高考认可度提
升，这条路径会越来越热。”

第四批次录取，天河公办高中“最后一站”

首届综高学生成绩亮眼，王牌师资托起“加工力”

学籍互转，帮考生实现“换道超车”

多一次选择
多元化发展

广州市天河职业高级中学学生正在上课


