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��� 副主任医师门美超认为， 除了身体上的调
整， 考后心理的 “软着陆” 同样关键。 从长期
高压到突然释放， 巨大的心理落差容易引发
“考后综合征”。

首先， 要学会接纳自己的所有情绪。 出成
绩前的忐忑、 对未来的迷茫、 甚至狂欢后的空
虚感， 都是正常的心理应激反应， 不必为此感
到自责或焦虑。 可以尝试用 “正念呼吸” 等简
单方法， 当不安情绪袭来时， 专注于自己的一
呼一吸， 将思绪拉回当下， 而不是沉溺于对过
去的懊悔或对未来的担忧。

其次， 重建生活的秩序感是抵御空虚的良
药。 没有了课程表的约束， 可以主动制定一个
松散的假期计划， 例如读完一本一直想看的
书、 学会做一道菜、 坚持一项运动打卡。 这种
有规律的、 可达成的小目标， 能帮助我们重新
获得对生活的掌控感。

最后， 保持适度的社交连接。 不要将自己
完全封闭在房间里， 多与家人聊聊天， 和朋友
吐吐槽。 坦诚交流本身就是一种情绪释放。 如
果持续出现失眠、 情绪低落、 兴趣丧失等情况
超过两周， 并影响到正常生活， 应及时向家长
或心理专业人士求助， 这并非软弱， 而是一种
成长的智慧。

———考后健康假期这样过
本报记者 梁湘茂

�������17 岁的小陈(化名)在高考结束当晚， 就和
朋友聚餐庆祝， 火锅、 烧烤加冰镇啤酒， 次日
又连吃大量麻辣小龙虾。 到了晚上， 他因剧烈
腹痛、 呕吐被送进急诊， 诊断为急性胰腺炎，
不得不在病床上度过原本计划好的“毕业旅
行”。 据接诊医生介绍， 每年考后假期， 因暴
饮暴食、 饮食不洁导致急性胃肠炎甚至胰腺炎
的学生并不少见。 从“高压” 到“骤然放松”，
这根紧绷的弦一旦松过头， 往往容易出问题。

对于刚刚结束了中高考、 学考的学子们来
说， 这段从考试结束到成绩公布、 再到开启新
阶段的悠长假期， 既是一段难得的休整期， 也
暗藏着不少健康“陷阱”。 6 月 17 日， 本报记
者专访中南大学湘雅医院营养科副主任医师门
美超， 聚焦这一特殊群体的“考后生活”， 从
科学饮食、 健康玩乐、 心理调适多个维度， 为
学生们提供一份专业、 详实的健康指南。

副主任医师门美超表示， 考后饮食， 最忌
讳的就是 “报复性” 吃喝。 长时间高压状态下
的身体需要一个平稳的过渡期， 而非突然的
“大补” 或 “豪放”。

1.坚守三餐“时间锚点”， 重建生物钟
考试期间规律的作息一旦被打破， 首当其

冲的就是三餐。 门美超建议， 假期中仍需严格
遵守三餐时间， 这有助于稳定血糖和代谢节
律：

早餐 (6:30-8:30)： 提供全天 25%~30%的
能量， 切不可因赖床而省略。 推荐鸡蛋、 牛奶
搭配全麦面包或粗粮主食。

午餐 (11:30-13:30)： 吃饱吃好 ， 主食 、
优质蛋白 (鱼、 禽、 瘦肉、 豆制品) 和丰富蔬
菜缺一不可， 为下午的活动蓄能。

晚餐 (17:30-19:30)： 不宜过于丰盛油腻
辛辣， 以清淡易消化为原则， 七分饱即可， 避
免影响夜间睡眠。

2.告别“单一碳水” 与“生冷刺激”， 拥
抱“彩虹饮食法”

考后学生容易陷入 “外卖+冷饮+零食”
的恶性循环， 这不仅增加肠胃负担， 更可能
导致营养素缺乏， 影响大脑和视力恢复。

食物多样化： 每天摄入的食物种类不少
于 12 种， 每周不少于 25 种。 所谓 “彩虹饮食
法”， 即保证餐盘中有足量的深色蔬菜 (占一
半以上)、 新鲜水果、 谷薯类和优质肉类。

忌生冷与不洁： 夏季高温， 食物易腐败。
务必注意饮食卫生， 避免食用隔夜菜、 生冷
海鲜和冰镇饮料， 以防引发急性肠胃炎。 对
于喜欢 “撸串” 或吃 “大排档” 的学生， 尤其
要警惕食材新鲜度和加工过程。

������增加户外活动： 每天保证一定时间的日间
户外活动， 是目前最有效的近视防控手段。

2.运动是最好的“情绪调节剂”
考后假期， 运动不仅有助于消耗多余能

量、 维持健康体重， 更能促进多巴胺分泌， 缓
解焦虑情绪。

推荐运动组合： 每周 3~5 次有氧运动 (慢
跑、 游泳、 骑行)， 每次 30~60 分钟， 搭配每
周 2~3 次力量训练 (俯卧撑、 深蹲、 核心训
练)， 全面提升体能。

注意运动安全： 夏季运动尽量避开正午高
温时段， 选择清晨或傍晚； 运动前后充分热身
和拉伸， 及时补充水分， 预防中暑和运动损
伤。

3.合理规划娱乐时间， 避免“报复性熬夜”
熬夜是对考后身体最大的 “二次伤害”。

连续熬夜会打乱褪黑素分泌， 导致免疫力下
降、 记忆力减退、 皮肤变差， 甚至诱发心律失
常。

设定 “娱乐截止时间” ： 建议每晚 23:00
前关闭所有电子设备， 将手机放在卧室以外的
地方充电。

用 “仪式感” 帮助入睡： 睡前 1 小时进行
放松活动， 如热水泡脚、 听舒缓音乐、 阅读纸
质书， 帮助大脑从兴奋状态过渡到平静状态。

警惕“补偿性放纵”
修复“考试后遗症”

从“报复性放纵”到“高质量休整”

接纳情绪波动
平稳度过“后高考时期”

�������切忌 “逞能喝酒”： 青少年神经系统尚未
发育健全， 饮酒不仅伤身， 还可能引发酒精中
毒等严重后果。

3.警惕“报复性” 零食， 科学补充水分
熬夜打游戏、 追剧时， 薯片、 饼干、 含糖

饮料往往是标配， 这正是 “体重失控” 的元凶。
健康加餐： 若晚间确有学习或娱乐需求，

可选择牛奶、 酸奶、 水果或原味坚果作为加
餐， 避免高糖、 高油的 “空能量” 零食。

充足饮水： 夏季出汗多， 每日饮水量建议
在 1400 毫升以上， 少量多次饮用温开水， 切
勿以果汁饮料代替。

4.特别提醒： 这些“考后饮食陷阱” 要避开
陷阱一： “终于考完了， 火锅烧烤安排

上!” ———连续高脂高蛋白饮食会加重胰腺负
担， 诱发急性胰腺炎。

陷阱二： “天太热， 冰可乐、 冰淇淋管
够!” ———大量冷饮刺激胃肠道， 容易引起胃
肠痉挛、 腹泻。

陷阱三 ： “反正不上课 ， 早午饭合并
吃。” ———长期不吃早餐会导致胆结石风险增
加， 且午餐容易暴食。

������门美超说， 考后如果出现连续通宵游戏、
刷剧， 或者无所事事、 极度空虚， 这都是典型
的 “考后综合征” 表现。 我们需要帮助孩子把
“疯狂” 转化为 “从容”。

1.防“视屏终端综合征”， 给眼睛放个假
考后学生扎堆看眼科门诊， 已成为一种

“假期现象”。 长时间紧盯屏幕导致眨眼次数锐
减， 引发干眼、 视疲劳甚至视力下降。

“20-20-20” 黄金法则： 每近距离用眼 20
分钟， 务必抬头远眺 20 英尺 (约 6 米) 外的物
体至少 20 秒。

避免 “关灯玩手机”： 晚上关灯后玩手机，
光线对比反差大， 极易加重视疲劳和干眼症。

科学饮食

健康玩乐

心理“软着陆”

科学饮食 健康玩乐 心理“软着陆”


