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家有考生，父母别愁

做做好好后后勤勤工工作作，，给给您您支支几几招招
考前突击补营养不可取，

不要突然改变饮食习惯

很多家长觉得孩子考试之
前压力大，用脑量大，所以突击
给孩子补充营养，其实这样的做
法特别不值得提倡。千佛山医院
营养学家杜慧真认为，考生在考
前最好保持原有的饮食习惯，不
要有太大的变化。

“首先要避免的就是突击补
充营养给考生带来的身体不适，
尤其是不要在考试之前给孩子
吃没有吃过的保健品之类的补
品，以防考生产生不良反应。”杜
慧真建议说，大部分家长其实平
时给孩子提供的膳食已经能够
满足考生的营养需求，没有必要
在高考前特别补充。

营养学家认为，考生的大脑
活动比较频繁，需要的能量多，
因此考生应保证每天进食足量
主食(粮谷类食物)，同时多吃增
强大脑记忆力的食物，如鸡蛋、
瘦肉、猪肝、牛奶、大豆、花生米、
葵花籽、核桃仁等。另外，每日多
吃蔬菜、水果，从中补充维生素
C、维生素B1、维生素B6，增强抵
抗力，减轻疲劳，防止因学习过
度紧张而引起便秘。

“其实，考生补营养最重要
的是均衡。”杜慧真建议，家有考
生的父母应好好把握这一原则，
清淡、营养、变化多样的日常饮
食可以给考生带来最佳的营养
补充。而针对现在网上很火的

“状元食谱”，杜慧真并不推崇：
“每个考生都有自己的饮食习
惯，并非所有的孩子都适用于同
一个食谱，如果强迫考生吃一些
他们不爱吃的东西，会引发逆反
心理。”

很多营养学家还指出，对于
压力大的考生来说，吃饭的时间
是难得的休闲时间，家长应该利
用这一时间跟孩子讨论一些轻
松愉快的话题，尽量不要谈论学
习等，让孩子感到压力。

考前时间合理安排，

适量运动睡眠很重要

带过多届高考班的王玉华
老师建议家长，在考试之前帮助
孩子尽力将平日作息时间调整
到与高考的时间一致。“但是我
也提醒家长，就算调整不好，也
没关系，只要考生在高考前的几
天里身体健康，就会在考场上有
出色发挥。”

“睡眠是人整理学习记忆的
过程，因此在考前几天，应保持
良好的作息规律，保证充足的睡
眠才能使人有良好的记忆力和
清醒的头脑。”王玉华建议，不要
熬夜复习到深夜一两点，否则晚

上睡不好、白天没精神，就容易
形成恶性循环。

有的考生临近高考，压力很
大，除了吃饭睡觉，就是拿着书
本背，这样复习其实效率不高。

“我建议考生在考前不要把节奏
安排得太紧张了，可以选择适度
的运动和休闲娱乐，放松一下紧
绷的神经，这样学习起来事半功
倍，效率更高。”王玉华说。

其实，在睡前进行低强度的
体育锻炼，之后会很快入睡。全
身心的运动会使身体加速新陈
代谢，提高肺泡通气量，增加血
液含氧量，从而有助于改善大脑
供血供氧，使人的反应速度加
快，也能使人保持平和的心态。
运动是最有效的情绪疏导工具，

能减轻应激反应及其对生理的
影响，有效释放压抑的情感，增
强心理承受力。

因此，高三学生因合理安排
学习与休息时间，劳逸结合，科学
用脑，在保障每天8小时睡眠基础
上，除去吃饭时间，每天至少休息、
锻炼1小时，听听音乐，适量运动，
不但可以缓解疲劳与紧张，还能
调节内分泌，提高学习效率。

好心情考出好成绩，

帮孩子维持好情绪

临近考试，很多考生都出现
焦虑、紧张，情绪波动幅度大等
一系列负性情绪的症状，父母更
是有过之而无不及。家长在考试

期间如何科学辅助孩子以最佳
状态完成考试，这其中负性情绪
的管理和调节尤为重要。

其实，家长的“平常心”才是
缓解孩子焦虑的良性基础。若家
长觉得压力大，可以与其他考生
家长讨论调节的方法途径，必要
时可以求助于心理学领域的专
家进行科学解压。不可在孩子面
前表现出来，以避免出现负性情
绪的恶性循环现象发生。

除了要掌握孩子的学习状
态和老师沟通交流以外，家长和
孩子之间应该有通畅的沟通渠
道，及时了解孩子的情绪状态和
心理状态。尽可能的以朋友的身
份理解孩子的喜怒哀乐，不宜以
说教者的身份把交流过程当成
自己教育孩子的课堂，应该站在
孩子的角度出发，诚恳地与孩子
聊聊现状，包括生活上的、学习
上的、同学之间的遇到的愉快和
不愉快的事情，让孩子多出门活
动、听些轻音乐减压等。

要努力克服自身对负性情
绪的恐惧，接纳和管理负性情
绪。一般看来，负性情绪是应该
被压抑或是被掩饰的，而这种态
度是非常不合理的。我们需要接
纳自身的负性情绪，也要理性地
认识到负性情绪是正常。明白排
解情绪要受到时间、地点、场合
等多重条件的限制，应该在家庭
的范围之内、恰如其分的时刻，
积极关注孩子和自身的负性情
绪，从而真正理解和接纳负性情
绪。

最后，家长们应该认识到，
在和孩子的沟通过程中，做个积
极的听众就好，不要试图刨根问
底，也不可扮演“调查者”和“审
判者”的角色，就是不要做判断、
评论，更不要批评。积极关注的
倾听，适度的陪伴，也是一种接
纳。当你接纳了孩子和自身的负
性情绪时，孩子就不会因为自己
的负性情绪而怀疑自己的能力，
我们自身也不会因为在负性情
绪状态中而错误地认识自己。

再有几天就高考了，考试前夕，考生的学习压力大，合理的膳食
安排、适当的情绪调剂对于考生顺利完成考试有一定的辅助作用。
如何做好孩子的后勤工作，是每位家长关注的问题，为此我们专门
请教营养学家和有经验的班主任，给大家提出几点建议。

“最近投资公司跑路的很
多，不少居民蒙受了巨大的经
济损失，辛辛苦苦攒的钱都被
骗了去。我们一直在提醒大
家，投资要谨慎，那些号称高
利息的投资方式就没有靠谱
的。”牛虹结合当下的事实，再
次给社区居民敲响警钟。

据介绍，那些暗地从事非法
集资的投资公司都有一个看似
合法的外衣，他们有正规的工商
执照和固定的经营场所，这些对
大多数群众来说，具有很强的迷
惑性，容易上当受骗。

“其实，投资公司是一种
金融中介机构，它将个人投资
者的资金集中起来，投资于众
多证券或其他资产之中。投资
公司作为一种新兴事物，很多
人还不了解，尤其是老年人，
老年人也因此成为假冒投资
公司的欺骗对象。”牛虹提醒
说。

通常，老年人不会过多地
核实投资公司的真实性与可
靠性，只是通过投资公司的店
面规模来判断它的可靠性，这
就钻入了骗子的圈套。“那些
号称十几个点利息的投资方
式，基本都不可靠，风险很大。
银行虽然利率相对低，但是稳
健保险。”牛虹表示。

高利息投资

就没靠谱的

“ 大 家 在 生 活 中 有 没 有
收到短信要求汇款的情况？”
牛 虹 的 问 题 一 抛 出 ，就 得 到
了在场居民的热烈回应。“太
多了，中奖的、法院传票的、
家 人 出事的 ，一 年 能收几十
条。”社区居民李先生对此深
恶痛绝。

“像居民们刚才说的这些
行骗手段都是比较常见的，现
在骗子们也在不断升级作案形

式。大家一定要提高警惕。”牛
虹说道。

最近，利用软件改号、来电
显示110等警用号码的诈骗手
段也常常见诸报端。针对这种
情况，牛虹表示，110是单向的
接警服务平台，不会向老百姓
呼出。因此，凡是来电显示为
110的，都是诈骗。

“公安机关、检察院、法院
办案都有严格的司法程序，工

作人员不可能在电话里让市
民转账到所谓的‘安全账户’，
或通过电话让市民操作银行
卡，核查账户资产等等。”牛虹
说。

另外，最近“银行催缴年
费”的诈骗短信开始盛行，短信
内容大致为：“您好，某银行提
醒：我行将在您卡上扣去年费，
如有问题请与我行核实。”短信
最后还会附上一个400开头的

电话号码，号称是银行的联系
电话。如果拨打这个号码询问，
骗子会谎称用户被人办理了大
额信用卡，并且已经消费，现在
欠年费，并诱导用户汇过去手
续费，实施诈骗。

针对这种情况，牛虹提醒
居民，收到此类短信时，要第一
时间拨打银行官方客服电话进
行确认，而不要轻易拨打短信
中的电话。

捂紧钱袋子，抵住“威逼利诱”

非非法法集集资资披披羊羊皮皮 小小心心馅馅饼饼变变陷陷阱阱
近来，非法集资案件持续高发，导致不少群众上当受骗。目前，济南市正在开展打击和处置非法集资的行

动。为了让广大居民提高自我保护意识，提高对金融诈骗的认识，知晓非法融资行业的危害性和种种金融诈骗
陷阱，本报记者专门采访了相关专家，希望您能提高对非法集资活动的“免疫力”，避免上当受骗。

本报记者 崔岩

信用卡后三码可得藏好

放在身边的信用卡，既没丢
失，又没泄露交易密码，却被异常
消费盗刷，这种情况最近屡屡发
生。其中究竟有何玄机，又该如何
预防呢？

青岛银行浆水泉支行理财经
理牛虹告诉大家，一般人的习惯
是给信用卡设置消费密码，对卡
背面的签名处则相对不够重视。
细心留意可以看到，信用卡背面
签名栏末尾处印着几个数字，以

斜体字显示的前四位是卡号，后
三位是验证码。这玄机就在后三
码，后三码主要用来进行网上支
付、购物、转账等业务。一旦他人
得到卡号、有效期及后三码，无需
输入消费密码，就可实现网络交
易，许多骗子正是钻了这种漏洞。

“要说预防也简单，居民们回
去后一定要转告家人，藏好信用
卡背面的数字码，千万不要泄
露。”牛虹介绍了个小窍门。

持卡人不要将卡随意交给别
人使用、查看，以免信息被不法分
子记录后，进行离线交易。牛虹建
议，在领到信用卡后，最好剪一块
胶布把后三码盖住，或把后三码
抹去，防止信息外泄。

“平时吃饭、购物刷卡，千万
不要嫌麻烦，把信用卡交给店员
拿去结账，要是遇到别有用心的
人，会很容易泄露信用卡上的相
关信息。现在网上购物的人越来

越多，一定要在正规网站上交易，
睁大眼睛警惕山寨钓鱼网站。”

牛虹表示，在需要网络支付
时，最好使用普通借记卡，因为借
记卡一定要输入密码才能支付，
这样就能有效避免被盗刷。此外，
还可以设置网银单笔消费额度或
者上限、开通短信或者微信提醒
等方式以降低用卡风险。一旦卡
片被盗刷，持卡人应第一时间挂
失、冻结账户并更换卡片。

陌生人要求汇款千万别信

本报记者 林媛媛
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