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内容概要

中考、高考、考研、考博、考职称、考证书⋯⋯人的一生要经历无数场考试，考试总牵动着考生和家
长的每一根神经。
    像中考、高考这样的重大考试是对十几年来学习的一次检阅，也决定着许多人的人生道路。
    墙上的日历纸在倒计时中层层剥落。
在决战的最后关头，知识上的突破已经不太现实，此刻最重要的，是如何调整和保持最佳身体及心理
状态。
看着自己的孩子悬梁刺股、挑灯夜读，作为家有考生的父母，需要做些什么，需要怎样来创造一个最
佳的环境，帮助孩子取得最后的胜利。
    我们针对历年来考生所出现的问题，结合我们长期的工作经验编写了此书，从考生营养、疾病预防
、休息、运动、考试心理调适、意外处理等方面，希望能给考生及家长（包括初三、高三以外的广大
学生家长）一些实用的“方法”，也祝愿每一位考生，都能发挥出自己的最佳水平，决胜考场！
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一、 成功考生的特点与保健 考生的成功在于日积月累 考试是对意志的磨炼 备考考生要适应考试环境 
考生保健的迫切性 考生保健的内容二、 备考考生的身心特点 备考考生的生理特点 备考考生的心理特
点 备考考生身心健康的隐患三、 保护眼睛与考试 细说屈光不正 近视对备考考生的影响 备考考生如何
配眼镜 防止近视度数加深四、 健脑益智与考试 人的聪明源于大脑 青少年考生脑力特点 大脑发育需适
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臭的防治⋯⋯六、 运动健身与考试七、 生活方式与考试八、 考生的饮食营养九、 考前的保健十、 考
试时的保健及注意事项十一、 考生心理调适
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