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随着 2026 年中高考进入倒计时，考生

们面临着学业与身心的双重考验。高温天

气、密集复习、心理压力等多重因素，易引

发健康风险。为此，本报整合医疗领域专

家建议，从疾病预防、急症应对、营养补给

到心理调适，推出全方位健康提醒，为考生

保驾护航。

石狮市疾病预防控制中心监
测提示，近期流感病毒检测阳性
率略有上升，以B型流感病毒为
主，呼吸道传染病应重点防范。
同时，气温升高、蚊虫滋生，虫媒
传染病和食源性疾病的风险也有
所上升。

预防呼吸道传染病，应尽量少
去密闭、人员密集的场所，如需前
往应做好防护。每日定时开窗通
风，每次不少于30分钟。勤洗手、
不随地吐痰，咳嗽打喷嚏时遮掩口
鼻。规律作息、避免熬夜，适度放
松运动，均衡补充营养，增强自身
免疫力。如出现发热、咳嗽、乏力、
咽痛、流涕等症状，应第一时间告
知家长、老师并及时就医。

预防虫媒传染病，应做好居

家、住宿防蚊灭蚊，安装纱窗蚊
帐，定期清理积水。外出或夜间
休息尽量穿长袖衣裤，远离草丛、
树林、低洼潮湿蚊虫密集区域。
裸露皮肤涂抹合规驱蚊用品，被
蚊虫叮咬后切勿抓挠。如出现持
续发热、皮疹、肌肉酸痛等症状应
及时就医。

预防食源性疾病，应注意考
前饮食以清淡为主，不盲目更换
陌生食材或补品，不暴饮暴食。
食品采购需选择正规餐饮门店和
商超，坚决杜绝流动摊贩、无资质
小摊。不吃生冷刺身、未熟透的
海鲜肉类、隔夜变质饭菜，不饮用
生水或冰镇饮品。如出现恶心、
呕吐、腹痛、腹泻等症状应及时就
医。
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迎考期间，考生大脑活动高度紧
张，对能量和营养素的需求也随之增
加。石狮市总医院临床营养科主任医
师、湖滨社区卫生服务中心主任郭焕钢
提醒：饮食的核心不在于“大补”，而在
于“稳住”。

严防“病从口入”。尽量在家中或学
校食堂就餐，备餐要做到食材新鲜、生熟
分开、烧熟煮透、现做现吃，切勿食用隔

夜剩菜、生冷凉拌菜、生食海鲜、未煮熟
的豆角及鲜黄花菜等高风险食物。

遵循“黄金餐盘”。每餐2份蔬菜、1
份主食、1份优质蛋白，每天摄入12种以
上食物。早餐必须吃好，可食用全麦面
包或杂粮粥，加鸡蛋、牛奶或豆浆，搭配
少量果蔬坚果；午餐七八分饱，主食粗细
搭配，并配以清蒸鱼、鸡胸肉、瘦肉、虾及
深色蔬菜；晚餐清淡易消化，主食可选择
小米粥、地瓜粥等，烹调以蒸、煮、炖为
主，减少油炸、辛辣，睡前2小时少进食。

拒绝“突击进补”。切勿突然食用补
品或山珍海味，如甲鱼、人参、冬虫夏草
等，陌生食物可能导致过敏或肠胃不
适。每天饮用1500至2000ml白开水或
矿泉水，避免饮用大量的功能性饮料、浓
咖啡或奶茶，咖啡因可能导致心慌、失眠
甚至尿频。上午10时或下午3时可适当
加餐，首选原味坚果、一杯酸奶或一根香
蕉，不建议选择含糖饮料和奶油蛋糕，可
能导致血糖骤升骤降而加剧疲劳。

营造“轻松氛围”。不在吃饭时询问
复习情况或施压，饭后散步5分钟有助
于缓解焦虑、促进消化。若因紧张致食
欲差，可准备低脂低盐的清淡饮食或酸
辣汤、山楂糕等开胃食物，失眠者睡前可
喝一杯温牛奶或小米粥。
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即便预防工作做得很足，部分考生
也可能因为各种原因突发身体不适。石
狮市总医院急诊科副主任医师陈英杰结
合往年经验，梳理要点，帮助考生掌握正
确处理方法。

急性胃肠炎多由生冷、过油饮食或
紧张诱发。轻度腹泻时，少量多次饮水，
避食油腻辛辣；腹泻或呕吐较多时，可使
用口服补液盐，切勿一腹泻就用抗生素
或强力止泻药。如出现高热、持续腹痛、
反复呕吐不能进水等症状应及时就医。

感冒发热多因熬夜、空调冷热交替引
起。轻症时，注意休息、补充水分；体温升
高并伴有明显不适时，可使用退热药，如
对乙酰氨基酚或布洛芬，切勿超剂量或多
种复方感冒药叠加。如出现持续高热、胸
闷或精神萎靡等症状应及时就医。

头痛、头晕、胸闷先排查睡眠、压力

和低血糖。发生时到通风
处坐下或平卧，松开衣领，
缓慢深呼吸。如怀疑低血
糖，可补充含糖饮料、糖果、饼
干等。如出现头痛剧烈伴呕吐、
肢体麻木无力、抽搐、晕厥等症状应
及时就医。

中暑多因排队、赶路、体育活动、考点
外长时间等待引起。发生时应迅速移至阴
凉处，解衣扇风，冷湿毛巾擦身，少量多次
饮温开水或淡盐水、电解质饮品。如出现
意识模糊、高热抽搐等症状应及时就医。

痛经应注意保暖、热敷下腹，避免生
冷饮食和剧烈运动。既往严重者建议考
前咨询妇科，遵医嘱用药，切勿盲目服用
偏方或多药叠加。如出现剧烈腹痛伴面
色苍白、大汗、晕厥、发热等症状应及时
就医。

面临重大考
试，考生易出现过
度焦虑、失眠、自
我否定与情绪不稳
等心理问题。石狮

市心理健康中心心理
治疗师刘庆瑶给出科学

调节策略，帮助考生调整
心态。

过度焦虑通常表现为灾难化想
象，如“考砸了人生就完了”，并伴随
出汗、心慌、肠胃不适等躯体症状。
失眠主要表现为入睡困难、多梦易
醒，或因担心睡眠不足而产生继发性
焦虑，形成恶性循环。自我否定与情
绪不稳则表现为心态起伏，容易产生
消极暗示，如“我不如别人”，甚至出
现厌学、逃避等情绪。

科学的调节策略，首先从认知重
构开始。应告诉自己“紧张不是在害
怕糟糕的结果，反而是在说明我重视

这场考试，它提醒着我还存在不足，需
要继续复习，做好准备”。将关注点从
不可控的“最终结果”转移到可控的

“每日复习计划”上，通过完成小目标
积累成功体验，增强信心。

其次尝试生理放松。一是腹式呼
吸，出现心慌时，双手紧贴腹部，闭眼
吸气4秒、屏息2秒、呼气6秒，感受呼
吸时腹部的起伏，重复数次可降低交
感神经兴奋度；二是适度运动，每天进
行20至30分钟有氧运动，如慢跑、跳
绳，有助于消除大脑疲劳；三是规律生
活，维持稳定生物钟，保证每天7至8
小时睡眠，避免熬夜突击，睡前1小时
远离电子屏幕，可听轻音乐或冥想助
眠，维持大脑清醒状态；四是适应环
境，进行脱敏训练，提前熟悉考场路
线，或在脑海中模拟考试流程，如发
卷、答题、遇到难题，通过“心理预演”
降低真实考场的陌生感和紧张感。

（记者 黄翠林 配图 黄韵诗）


