
考生由于压力大，而导致食
欲不振的现象比较常见。 侯茜建
议，考生可以通过听音乐和运动
释放压力，必要时可以咨询心理
老师或心理医生。

侯茜说，家长们对于考生的
饮食，不用那么紧张，均衡营养、
规律饮食、充分休息，就可以帮
助考生们维持最佳的学习状态！
这段关键时刻， 家长不用太刻
意， 尽可能参照平时的饮食习
惯，尽量选择孩子爱吃的食物。

均衡营养
主要是维持蛋白质、脂肪和

碳水化合物之间的正常比例，例
如，每一餐都安排适量主食，蛋、
奶、多种肉类、豆类等多样化的
蛋白质来源，选用植物油、鱼、坚
果等优质的脂肪来源。 另外，备
考期间的应激状态对营养素消

耗较大，要注意提供蔬菜、水果
等微量营养素丰富的食品，如果
有明确的营养素缺乏问题，也可
以直接选择对应的营养素补充
剂。

规律饮食
考生可采用少食多餐的方

法进食， 最好不要一次吃得过
饱。 过饱，会加重消化道负担，使
身体内血液流到消化系统中，无
法保证大脑的血液供应。 因此，
只要吃七八成饱。 早餐一定要
吃，而且可以适当提高碳水化合
物（主食）的比例，以免考生上午
血糖水平偏低，出现注意力难集
中，学习能力下降的问题；午餐
以简单、营养原则为主，多摄入
蛋白质，不宜吃太多主食，以免
下午血糖水平太高， 导致困倦；
晚餐以清淡少油为主，不要吃得
过少，尽量减少宵夜，以免增加

肠胃负担。
考生最好不要喝浓咖啡和浓

茶，尤其是晚饭以后。喝咖啡起到
兴奋作用，不容易入睡。 另外，咖
啡虽然能暂时提神， 但是会加速
消耗维生素 B 族，发生神经衰弱
综合征。慎用补品，一般补品都有
兴奋作用，会导致考生心慌。考生
要每天保证 1500 毫升至 2000 毫
升的水分摄入量， 充足的水分可
确保血液循环顺畅， 这样大脑所
需的氧分才能得到及时供应。

充分休息
充足的睡眠是缓解大脑疲

劳，提升效率的有效手段，建议在
高考前规律作息，避免挑灯夜战。
睡前避免强度过大的复习刺激大
脑，可以采取洗热水澡、听轻音乐
等手段帮助入睡。 尽可能保持睡
眠环境的黑暗和安静， 以此获得
最佳的睡眠质量。

厉兵秣马 决胜高考
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缓解考前厌食
本报记者 王燕

高考期间，父母们总是希望考生在保证身体健康的同时，还能补充足够的
营养，以此提高记忆力，让精神状态达到最佳。 可是在高考前，一部分考生会由
于学习紧张，心理压力大，天气炎热等原因，从而出现食欲下降，产生厌食

感。 不少家长费尽心思也不知道给考生吃什么，“这段时间，孩
子吃什么都不香，该怎么办？ ”现在，让中南大学湘

雅医院临床营养科主治医师侯茜告
诉你如何缓解考前厌

食。

考生案例

近日，高三女生小高因为压力
过大，患上了轻微的“厌食症”。“进入备
考阶段后，女儿吃饭的时间都没有了。 ”父
亲高先生说， 女儿每次都是匆忙地吃几口
就去复习。 高考的紧张气氛和巨大压力让
小高喘不过气来， 她说：“我本来就没心情
吃饭，父母还每天特意做好‘菜’———说什
么补脑健心，可我觉得那些太油腻了。 我现
在一提吃饭就恶心想吐。 ”

猪脑：以形补形，有补脑强
身的作用，用脑多的学生多吃有
好处。

真相：在 100 克猪脑中，含有
高达 3100 毫克的胆固醇，主要营
养微量元素为钙、磷、铁，虽然为
人体必须，但是对大脑功能并无
明显增益 ，其维生素 、蛋白质含
量甚至低于猪肉。 所以，吃猪脑
和吃猪肉没有太大的差别，如果

是为了换换口味可以偶尔食之。
核桃：就像一个微型的脑子

（以形补形）， 小孩吃可益智，长
者吃可预防记忆力衰退，而且核
桃含有 36种以上的神经传递素，
可以帮助开发脑功能。

真相： 核桃最主要的营养
素其实是脂肪 ， 与大脑相关的
营养成分主要是 α-亚麻酸， 它
可以被转化为 DHA， 确实可以

帮助大脑细胞发育 。 需要注意
的是 ， 核桃等坚果类食品都含
有较多的不饱和脂肪酸 ， 偶尔
吃有利于身体健康 ， 如果为了
补脑而大吃特吃 ， 那么可能会
导致长胖。

土鸡蛋： 里面富含卵磷脂，
能够提高大脑记忆力，多吃成绩
好。

真相：蛋类最主要的营养成

分就是蛋白质和脂肪 ， 而且各
种蛋的营养差距不大 ， 吃哪种
都差不多 。 另外蛋类的确是磷
脂的优质来源 ， 不过它最主要
的作用是降低血胆固醇 ， 促进
脂溶性维生素吸收 ， 关于提高
记忆力实在是无从谈起 。 各种
蛋类都是优质的蛋白质来源 ，
可以常吃 ， 不过说它能补脑 ，
还有待商榷。

新知探索

为什么按摩可以减缓压力？ 为什么有
人在炎热的夏天睡眠仍然偏爱厚重的毯
子？为什么会喜欢高压淋浴？为什么紧握伙
伴的手能表示支持？ 以上问题的答案都与
压力有关。

其实， 这种通过施压重力来让自己和
他人平静下来是一种本能， 而它早已在我
们的脑海里根深蒂固。

在婴儿时期， 母亲通过用被子或衣服
紧紧地包裹住宝宝，使他们平静下来。在孩
童时期，当被噩梦惊醒时，年幼的孩子会用
力地抱紧毛绒玩具， 来摆脱噩梦带来的恐
惧。当你出色地完成任务时，他人会轻拍你
的背， 以表鼓励。 肢体的接触与重力的接
受， 可以通过调节神经系统的运作来促进
健康。 而神经系统参与控制人体对外界的
反应。 比如，你在被老虎追赶的情况下，神
经系统会自发地控制你的身体做出“战斗
或逃跑”的反应。

研究人员认为， 以身体接触或以盖重
毯子的形式对身体施加压力， 可以使我们
从“战斗或逃跑”的紧张状态中平静下来。
它可以减少应激激素皮质醇的释放， 增加
血清素和多巴胺等“快乐荷尔蒙”的释放。

Simone Grace Seol

为什么有人夏天
喜欢盖厚毯子

传统补脑食物的误区

营养师简介

侯茜，女，中南大学湘
雅医院临床营养科主治医
师。 1999 年毕业于湖南医
科 大 学 临 床 医 疗 专 业 ，
2008 年获得中南大学湘雅
医院内分泌代谢专业硕士
学位， 目前内分泌博士在
读。 从事临床营养工作十
余年，临床经验丰富。

专家支招

特别提醒

2001 年的秋天，新课改扑面而来。初闻课
改，好似“忽闻岸上踏歌声”，这歌声中跃动着
惊喜，惊喜中却夹杂着困惑；这歌声中荡漾着
激情，激情中却充斥着迷茫。 仿佛一场革命，
仿佛一场传统对改革的挑战。 一石激起的千
层浪，一下子让沉闷的教育变得鲜活了，如滚
滚春潮冲击着传统的权威。

杜郎口、洋思、许市……一个个课改样板
校如雨后春笋般涌现，“二七一”“一三六”等
课改模式成为了教育教学改革聚焦的热点，
一个又一个新“杜郎口”、新“洋思”在全国各
地生根开花……“自主合作探究”“高效课堂、
有效教学”不时在耳旁响起，课改不断地向纵
深推进着， 身处课改一线的我们， 该怎么做
呢？带着满腹的困惑，一路徘徊，一路追寻，经
历着曲折，品味着甘苦。

直到最近， 我有幸参加了国培计划———
湖南省小学骨干校长高研班的学习， 令我对
课改的追寻有了新的方向。

有人说， 永州冷水滩区马坪学校是乡村
课改的传奇！ 该校地处城乡结合部，没有完
整的围墙，没有像样的校门，六年前仅有 300

来个学生，而且每期都有不少学生流失，被当
地老百姓戏称为“马跑学校”，而现在的马坪
学校生源猛增到近 600 人， 其中不少学生是
由城区“倒流”而来。 马坪，成了当地响当当
的“宝马学校”，吸引了纷至沓来的参观者和
各级专家。这一切，就来源于学校坚持六年的
课改， 是课改让马坪成为了冷水滩区一张最
耀眼的教育名片！ 教室里，学生不是排排坐，
而是将 6 张小课桌拼成一张大课桌， 学生们
围桌而坐，6 人一小组。 除了讲台上方的大黑
板， 四周还挂了几块小黑板。 合作探究过程
中，“提问” 是马坪学校课堂最精彩的地方，
学生在这一环节中，根据课文自主发现问题、
生成问题， 并将小组内意见不统一的问题写
到小黑板上。最重要的是，学生的提问都是立
足课堂、面向课外，从真实的学习生活情境出
发，联系实际，在发现问题的过程中，学生有
了自己的问题领域， 这样的课堂教学模式称
为“生态课堂”。 课堂上，每个孩子都有了展
示的舞台，都有了发言的机会，他们的思维被
激活了……

站在马坪学校的走廊上， 看着还未绿化

的泥土操场、崭新气派的教学楼、络绎不绝的
参观身影，我对课改的朦胧渐渐走向清晰，课
改原来是一种骨子里的改变，是课程、老师、
课堂和学生共同的改变。 一所学校要发展，只
有立足课堂改革，而立足于课堂改革，才是学
校永久的生命力！

教育的真谛是以人为本，回归生命。 尊重
每个孩子的生命个体，激发每个孩子的潜能，
释放每个孩子的个性，课堂才有生机和活力。
这不由得让我想起了黄耀红博士给我们带来
的诗意讲座《重新发现课堂》，课堂是人与人
之间的生命交互，是不可复制的时空交织，是
竞相开放的生命姿态，不要因为走得太远，而
忘了我们为什么出发……

回到学校，发现课改的春风使校园里“千
树万树梨花开”，语文课上，师生们时而谈笑
风生，时而啜泣不止，时而激情洋溢，时而引
吭高歌，语文课的天空群星闪烁；数学课内，
老师们放开手脚，师生共商，数学课外，老师
又似导航雷达，引导学生劈波斩浪。 于是经常
有了这样的问题：你能提出什么问题？你发现
了什么？你又获得了哪些信息？孩子们的问题

各具特色，求异思维的火花不断闪现，老师和
孩子们分明感受到了一种无法形容的快乐；
科学课上，老师允许孩子们“针锋相对”，善待
他们的“天马行空”；音乐课上，能听到百灵的
歌声，看小音乐家谱曲；美术课上，孩子们笔
下生辉，奔腾如飞的骏马，坚忍挺拔的竹子，
勾勒着孩子们非凡的想象；体育课上，孩子们
不仅锻炼身体， 而且老师们注重培养孩子沉
着冷静、刚毅果敢、乐观豁达的品质。 徜徉在
课改的春风里，我们不再权威，我们重新角色
定位，重新给学生自主探究合作的学习方式，
重新给孩子更开放的学习空间， 我们在追寻
课改的征途中，看到了成功的光芒。

走进课改是一种责任， 实践课改是一种
创新，收获课改是一种兴奋，享受课改是一种
幸福。 在课改的征程上， 没有中流击水的豪
情，也没有气吞山河的壮举，只是平凡延伸的
辛劳。 尽管任重而道远，坎坷而艰辛，但我们
有着永不放弃的决心和意志， 将义无反顾地
去探寻课改的奥秘，追寻课改的真谛。 让我们
静下心来思考前进的方向， 聆听每朵花开的
声音吧！

长沙市岳麓区新民小学 吴新华

回归本质，聆听花开的声音


