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本报讯（记者刘雅
玲）随着高考的临近，一
些学生出现紧张情绪，一
些家长也是忧心忡忡。近
段时间，珠海市第三人民
医院儿少心理门诊就接
待了不少的高三学生及
家长。

珠海市第三人民医
院精神卫生中心副主任
医师谢志兵认为，高考的
重要性不言而喻，但将其
理解为人生唯一的出路
并不可取，这样不仅忽视
了学生多元化的潜能和
发展可能性，也会加剧考
生的心理压力和焦虑感，
而过度的紧张和压力对
学生的身心健康和学业
都是不利的。

因此，家长们应当鼓
励孩子以积极、理性的态
度面对高考，认识到高考
只是人生中的一个阶段，
而不是终点。同时，呼吁
家长们给予孩子更多的支

持和理解，帮助他们建立
正确的价值观和人生观，
认识到人生的多样性和可
能性。

接纳自己的紧张情绪

如何缓解考前紧张情
绪？谢志兵建议，广大考
生首先需要明确，紧张情
绪在集体中是普遍存在的
现象，而非个例。许多同
学可能误以为他人都能从
容应对，而唯独自己处于
紧张状态，这实际上是一
种心理偏差。其实，在面
对挑战或压力时，大多数
人都会有一定程度的紧张
感，这是正常的心理反应。

其次，要明白适度的
紧张不是坏事，心理学研
究表明，适度的紧张可以
集中注意力，提高学习和
工 作 效 率 ，增 强“ 战 斗
力”。考生家长要淡化

“战”前气氛，家人朋友的
轮番“关心”，无形之中可

能会加重紧张气氛。

积极参加户外活动

此外，建议同学们转
移注意力，做阳光运动，
因为运动是消除焦虑的
最好方式。可以选择一
些游戏性强、能够转移注
意力的运动项目，如台
球、网球、乒乓球、羽毛
球、篮球等；如果喜欢慢
跑，最好听着音乐或结伴
跑，这样能分散注意力，
缓解焦虑情绪；运动时，
最好选择充满阳光的户
外场所，因为灿烂的阳光
也可以改善情绪。

专家提醒，如果经过
以上措施仍不能缓解焦
虑，也可以前往心理门诊
寻求帮助，心理医生将为
广大考生及家长提供专业
的心理咨询和支持，帮助
他们缓解紧张情绪，调整
心态，以更好的状态迎接
高考的挑战。

如何克服
高考前焦虑？
接纳适度的紧张情绪 积极参加户外活动

合理的膳食结构对青少年生
长发育至关重要。5月 20 日是

“全国学生营养日”，专家建议学生
应注重合理膳食，均衡营养，避免
偏食、挑食等不良饮食习惯。

青海红十字医院临床营养科
主任王萍介绍，青少年时期是生长
发育的关键期，需要充足的营养素
来支持身体发育。如果长期膳食
结构不合理，缺乏必要的营养素，
如蛋白质、钙质、维生素等，可能会
导致生长发育受阻，表现为身高、
体重等生长指标不达标，甚至可能
出现佝偻病、贫血等营养缺乏病。

王萍表示，不合理的膳食结构
往往伴随着高热量、高脂肪、高糖
分等摄入过多，容易导致肥胖、高
血压、高血脂、糖尿病等慢性疾病
的发生，还可能影响肠道微生物平
衡，进一步影响免疫系统的正常功
能。“也可能导致营养不良或营养

过剩，使青少年免疫力下降，容易
感染疾病。”

青海省人民医院临床营养科
主任熊睿表示，学生应养成健康饮
食行为，清淡饮食、不挑食偏食、不
暴饮暴食，一日三餐定时定量。“早
餐应包括谷薯类、蔬菜水果、动物
性食物、以及奶类、大豆和坚果等
食物中的三类及以上。”熊睿建议，
可在两餐之间吃少量清洁卫生、营
养丰富的食物作为零食。在外就
餐时，注重合理搭配，少吃含高盐、
高糖和高脂肪的食物。

王萍建议，日常饮食中，需增
加食品种类，鼓励青少年尝试不同
种类的食物，确保摄入多种营养
素。可通过推广地方特色食品和
营养丰富的传统食品，增加饮食的
趣味性和多样性，拓宽学生食物选
择范围。

据新华社电

学生如何吃才科学？
均衡营养 避免偏食
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