
高
考将至，如何

合理科学饮食，为考
生提供满满的能量，又缓解

紧张情绪？专家建议，考前饮食
关键在“稳”，规律三餐、清淡饮食、保证
营养，可帮助考生保持最佳状态。

“肠胃不闹，脑子才能不‘卡壳’。”
宁夏医科大学总医院营养科副主任夏
羽菡说，尽量不搞突击“大补”，也不适

合轻易“大换食谱”，平时不常吃海鲜、
牛奶不耐受、容易腹胀腹泻，或对某些
食物过敏的孩子，饮食不能冒险，避免
增加肠胃负担，影响睡眠和应试状态。

考生的体力和脑力消耗都很大，
每天应保证充足主食，以供应给大脑
充足的能量。夏羽菡建议，主食要注
意粗细搭配，用糙米、小米、杂豆、荞面
等代替部分精米白面，避免血糖急升
急降带来困倦和注意力下降。

蛋白质优选鱼肉、瘦肉类、蛋类及

豆 制
品等，这些食

物在提供优质蛋白
的同时，所含的酪氨酸有

助于合成多巴胺和去甲肾上腺
素，维持思维敏锐；蛋类和豆制品还
富含卵磷脂和胆碱，这两种物质是合成
神经递质乙酰胆碱的重要原料，直接关
系记忆力和反应速度。每天还应摄入
足量蔬菜，尤其是深色、绿色蔬菜，能提
供多种维生素、矿物质和抗氧化物，有
助于缓解紧张焦虑、稳定情绪。

具体到三餐搭配，建议早餐遵循
“主副搭配、干稀平衡”，建议主食配一
个鸡蛋、一杯牛奶或豆浆，以及少量蔬
菜或水果；午餐的主食、优质蛋白与蔬
菜按体积 1∶1∶2 的比例搭配；晚餐与

午餐类似，注意口味清淡，避免油腻和
过多产气食物，七分饱即可。

建议每日饮水量不少于 1500 毫
升，以温白开水为佳，少喝含糖饮料和
浓咖啡。

“考前饮食宜清淡，以蒸、煮、炖、
清炒为主，远离油炸、红烧和重油重辣
的做法。”夏羽菡说。

此外，专家还提示，考生在考试期
间，尽量在家里或学校食堂就餐，注意
饮食卫生。 据新华社
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2026年高考在即。记者从教育部
获悉，教育部会同网信、公安等部门部
署开展“2026 年高考护航行动”，全面
做好考试组织、宣传引导、考生服务等
各项工作，全力护航“平安高考”。

据悉，2026年高考期间，各地教
育部门、招生考试机构将联合网信、
公安等部门集中开展打击手机作弊、
净化涉考网络环境、打击销售作弊器
材、打击替考作弊、净化考点周边环
境、清理整顿涉考培训机构和助考中
介等多个专项行动，清理处置助考犯
罪、招生诈骗、虚假宣传、网络谣言等

不实有害信息，加强治安、出行、食
宿、医疗卫生、噪音治理、心理辅导等
多方面综合服务保障，营造良好考试
环境，坚决维护教育考试公平。

根据行动要求，考后，各地将进
一步优化志愿填报指导服务，升级完
善志愿填报服务系统，多渠道、多形
式组织开展系列志愿填报咨询服务
活动，面向欠发达地区县中开展“阳
光志愿”帮扶行动，全面提升志愿填
报服务的普惠性、可及性、便捷性。

新华社记者 王鹏
据新华社

教育部等部门开展护航行动

助 力“ 平 安 高 考 ”

5月29日，在湖北省襄阳市樊城区职业教育中心，高三学生们在放飞气球。
高考临近，各地学校组织高三年级学生开展形式多样的集体减压活动，让学

生们放松心情，用乐观积极态度迎接高考。 新华社发 李旭晖摄

6月2日，在江苏省海安市立发中学，高三学生展示学校精心准备的糕粽礼包。
高考临近，各地学校组织高三年级学生开展形式多样的集体减压活动，让

学生们放松心情，用乐观积极态度迎接高考。 新华社发 顾彬斌摄

考前饮食建议

关键在“稳”避免“大换食谱”

记 者
6 月 3 日从教育
部获悉，2026 年全国
高考报名人数为 1290 万
人。教育部会同国家教育统一考
试工作部际联席会议成员单位，指导
各地扎实做好考试组织和考生服务
工作，全力以赴实现“平安高考”。

据悉，教育部将指导各地会同网
信、公安等部门联合开展净化涉考网
络环境、净化考点周边环境、打击销
售作弊器材、打击替考作弊、治理涉
考培训机构等专项行动，依法严厉打
击各类涉考违法犯罪活动，积极营造
和谐健康的考试环境。

在防范打击高科技舞弊方面，指
导各地深化考生诚信考试教育，进一
步强化人防、物防、技防等措施，加强
标准化考点建设，升级“智能安检
门”，提高对手机、智能眼镜等违规物
品检出率，严格入场安检规范，强化
考场监考巡考，积极推动智能巡查巡
检，织牢织密考试安全防护网。

据悉，教育部将严肃招生宣传纪
律，指导各地各校严格落实高校招生
宣传工作纪律要求，严禁虚假宣传、
违规承诺，严禁以任何形式炒作“高

考
状 元 ”

“ 高 分 考 生 ”
“升学率”。治理违
规招生行为，指导各地会
同有关部门加大涉考涉招培训
机构治理，坚决打击虚假宣传、高价
收费、组织诈骗或作弊、扰乱考试招
生秩序等违法违规行为，切实维护考
生和家长合法权益。

同时，教育部还将指导各地将
考生服务保障摆在突出重要的位
置，为盲人考生专门命制盲文试卷，
为 1.4 万余名残障考生参加考试提
供合理便利。扎实开展“高考护航”
行动，精心做好考生出行、食宿、卫
生、噪音治理、心理辅导等方面服务
保障，积极营造安全、舒心、暖心的
考试环境。

新华社记者 齐琪
据新华社

2026年高考即将到来。教育部6
月2日发布2026年高考预警信息，提
醒广大考生及家长警惕“名师押题”

“AI押题”等虚假宣传手段，诚信参加
考试，严守法律底线，谨防上当受骗。

教育部提醒，近年来，高考命题持
续深化改革，方向和内容都是不断变
化和创新的，更加注重考查考生关键

能力、学科素养和思维品质，突出反押
题、反套路的导向，靠AI或所谓的“专
家”押题来获取高分是不现实的。

教育部还提醒，无论何种理由、无
论是否使用，携带手机、智能手表（手
环）、智能眼镜等进入考场即构成作
弊。 新华社记者 王鹏

据新华社

警惕“AI 押题”等虚假宣传

6月2日，在湖北省襄阳市保康县第一中学，高三学生在操场上放飞写有自己心愿
的纸飞机。 新华社发 杨韬摄

高考前夕心理解压“小妙招”
随着高考的脚步临近，一些考生和家

长的焦虑情绪如何缓解？记者采访了安
徽省合肥市首批社会心理服务示范机构
霁航社会工作服务中心，听听国家三级心
理咨询师李茂霞的建议。从考生和家长两
个角度，分享简单实用的考前心理解压小妙
招，助力广大考生轻装上阵、从容赴考。

关于考前的焦虑情绪，李茂霞表示，
适度的焦虑是正常的心理反应，能够让人
保持警惕、提高学习效率，但过度焦虑就
会影响到正常的学习和生活，需要采取措
施来缓解。

同时，李茂霞还向考生提供了四个轻
松易学的放松技巧：

一是 478 呼吸法。吸气的时候心里
默数 4 下，腹部隆起，然后屏住呼吸数 7
下，再缓缓地呼气数8下，呼气的时候双
肩缓缓下沉放松。重复三次，给自己的情

绪按下暂停键。
二是“蝴蝶拍”。双手环抱肩部，然后

交替去拍打肩部，在拍打的过程中轻声对
自己说：我很棒，我很努力，我一定可以
的。

三是合理的运动。每天进行适度的
有氧运动，比如慢跑、快走、拉伸运动等都
是非常合适的，可以让我们的身体释放内
啡肽，帮助改善情绪，缓解压力。

四是积极的自我暗示。每天早上起
床或者是晚上睡觉之前，给自己积极的心
理暗示，比如说：我能行，我已经准备好
了。积极的自我对话，能够增强信心，减
少焦虑。

此外，李茂霞还为家长帮助孩子解压、
科学助考提出建议。她说，第一是不要追问
孩子复习进度，而是要聚焦获得感和进步；
第二是要尽量保持常态。 据新华网

营造和谐健康考试环境营造和谐健康考试环境 全力以赴实现全力以赴实现““平安高考平安高考””


