
　　2026年高考临近，考生开启紧张的备考冲刺模式。
连日来，记者走访城区多家花店、文具店发现，围绕考
生需求的“考前经济”持续升温，各类寓意美好、贴合
备考需求的商品热销。
　　6月2日，在城区各大花店，高考主题鲜花成为当下
爆款，销量逐日增长。各大花店摒弃繁复花艺，主打简
约励志的助考花束，其中向日葵搭配满天星、洋桔梗的
花束稳居销量榜首，凭借“一举夺魁”的美好寓意，成
为家长、亲友送礼首选。
  城区一家花艺店的店主告诉记者，每年高考前一周
都是鲜花销售高峰期。“从5月底开始，高考花束订单
就不断增加，目前预订单已经排到高考期间。”该店主
介绍，店内推出多款平价高考花束，并贴心搭配“金榜
题名”“前程似锦”贺卡，兼顾仪式感与实用性，不少
家长提前预订，准备在考场外为孩子送上惊喜。
　　相较于鲜花的仪式感消费，文具店则迎来刚需消费
热潮，各类高考专用文具销量持续走高。6月3日，记者走
访多家文具店及各商超文具专区看到，商家在显眼位置
设置了高考文具专区，整齐摆放着2B铅笔、考试专用中
性笔等备考必需品，多款成套高考文具礼盒受到青睐。
　　市民王建文在城区经营着一家文具店，他介绍，进
入备考冲刺阶段后，文具销量大幅攀升，尤其是2B铅
笔、速干答题笔等考试刚需产品最畅销。印有“逢考必
过”“超常发挥”等励志标语的文具、书签、便利贴，
由于寓意美好，成为考生的热门选购单品。
　　除文具和鲜花外，轻量化备考好物同样受宠。便携
错题本、减压文具、清凉风文具等产品销量稳步上涨，
贴合考生冲刺阶段的学习、心态需求，成为考前消费新
亮点。一位商户表示，高考经济并非高价消费，大多是
平价刚需、暖心仪式类消费，贴合大众需求。
　　一年一度的考前经济，不仅是城市消费市场的季节
性热潮，更承载着社会各界对考生的美好期许。一件件
文具、一束束鲜花，承载着家人朋友的牵挂与祝福，为
奔赴考场的学子增添底气。

一、考试饮食三点特别强调：

　　1.考前一天晚上，家长要让考生睡好觉。考生上床时
间要与平日一致，建议睡前喝1杯酸奶，有助于尽快入睡；
　　2.考试当日的早餐至关重要，家长一定要让考生吃
好早餐，最好在入考场前1小时吃完；
　　3.注意饮食卫生，饭菜要现做现吃，轻易不要在外
就餐。

二、考前一日食谱

　　早餐：混汤面条（加肉丝、鸡蛋1个、黑木耳、白菜、
西红柿）、清拌黄瓜青椒丝（加煮花生米），酸奶一杯。
　　午餐：米饭（加黑米、小米、枸杞子）、蒸鸡蛋
糕、豆腐干胡萝卜炒油菜、排骨冬瓜汤。
　　晚餐：花卷、炖偏口鱼、素炒茄子丝（加黑芝
麻）、萝卜丝香菜汤（加海米）。
　　水果：草莓、香蕉。
　　睡前零食：牛奶、少量蛋糕、开心果。

三、考试第一天食谱

　　早餐：蛋炒饭（加胡萝卜丁、黄瓜丁、小白菜）、
酱猪肝少量、牛奶。
　　午餐：二合面馒头、土豆青椒炖鸡块、烧小油菜
（加香菇）、裙带菜海米汤。
　　晚餐：米饭（加核桃仁）、肉丝炒白菜、胡萝卜黑
木耳炒菜花、芋头粥（大米加芋头丁）。
　　水果：草莓、西红柿。
　　睡前零食：芝麻馅点心、核桃仁、酸奶。

四、考试第二天食谱

　　早餐：豆沙包、煮鹌鹑蛋、豆腐脑、素炒豆芽胡萝
卜丝。
　　午餐：大米干饭（加玉米糁）、蒸带鱼、芹菜胡萝
卜丝炒肉、西红柿蛋花汤。
　　晚餐：二合面馒头、酱牛肉、蒜蓉茼蒿、菠菜虾皮汤。
　　水果：樱桃、苹果。
　　睡前零食：酸奶、核桃仁、腰果。

五、考试第三天食谱

　　早餐：西葫芦肉馅馄饨、酸奶、西红柿。
　　午餐：大米红豆饭、宫保鸡丁（加青椒、胡萝卜、
花生米）、鸡蛋炒黄瓜、茄子香菜鸡蛋汤。
　　晚餐：花卷（加黑芝麻）、白菜炖大虾、菠菜豆腐
汤、小米粥（加桂圆肉、莲子）。
　　水果：桃子、樱桃。
　　零食：芝麻烧饼、酸奶或牛奶。

六、考试第四天食谱

　　早餐：包子（馅为猪肉、洋葱、香菇、海米）、绿
豆粥（加枸杞子、莲子）、素炒西葫芦丝。
　　午餐：大米黑米粥（加花生仁）、蒸偏口鱼、豆腐
干炒卷心菜（加海米）、紫菜生菜鸡蛋汤。
　　晚餐：馒头、鸡脯肉炒花菜胡萝卜、瘦肉炒芹菜
（加平菇）、玉米糁粥。
　　水果：香蕉、苹果。
　　零食：核桃仁、酸奶或牛奶。

七、每日食物数量推荐

　　1、主食量：50克-150克/餐；
　　2、肉食类：50克-100克；
　　3、鱼虾类：50克-100克；
　　4、蔬菜类：100克-300克/餐；
　　5、豆制品：50克-100克；
　　6、牛奶（酸奶）：300毫升-500毫升，分2次；
　　7、干果类：30克-50克。

高考临近 城区考前经济持续升温

□文/图　本报记者 马宇琪

  本报讯（记者 刘晓梅）2026年高考、中考的脚
步越来越近，考生进入备考冲刺阶段，家长们想尽办
法为孩子补充营养，希望孩子能以最佳状态迎考。网
上有博主“支招”吃某些补剂能快速提高记忆力、专
注力，“开挂饮食”方案让家长应接不暇，有家长信
以为真，有家长半信半疑。真的有这种“开挂饮食”
吗？6月2日，记者就此咨询临床营养科医生了解到，
所谓的“开挂饮食”并不现实，稳住日常饮食、作息
习惯，保持良好心态是关键。
　　城区帝景苑小区居民冯女士的孩子今年参加高
考。“考前给孩子吃什么有助于考得更好？”近段时
间，她为这个问题绞尽脑汁，有网友支招吃一些类似
复合B族维生素、鱼油等“补脑神药”，能快速提高
记忆力、提升专注力，减轻失眠和焦虑，可以帮助孩
子超水平发挥。冯女士从药店买来相关补剂，但她半
信半疑，不知道这些补剂该不该给孩子吃，对孩子高
考提分有没有帮助。
  城区五洲佳苑小区居民姜女士的孩子今年参加中
考，近段时间，她也在为孩子制作营养餐而烦恼，她
想知道真的有“开挂饮食”吗？
　　对于家长的疑虑，山东第二医科大学附属医院临
床营养科兼健康管理中心主任金梅说，在考前和考中
这一关键阶段的饮食方案中，“安全稳定”永远是最
优选，营养均衡、易消化的家常食谱比花哨的补剂和
零食有效得多，没有最好的食物，只有最好的膳食搭
配。一些考生家长致力于寻找能够马上改变孩子精神
状态的方法，三天两头给孩子设计营养套餐。对此，
她提醒家长，在注重营养的同时，最好不要打破孩子
以往的饮食规律，尽量保持孩子原有的饮食习惯，不
要吃平时没吃过的东西或易过敏的食物，以免引起身
体不适，影响发挥。
　　金梅还提醒考生家长，不要盲目给孩子进补，通
常来说补品和保健品是没有必要吃的，如果孩子食欲
正常，应从日常饮食中获取均衡营养，不要迷信益智
品、滋补品等。考生家长可在主食中配合一些五谷杂
粮，配着主食吃点坚果、杂豆、蛋类和肉类，可以提
供大量的B族维生素，它们是考生高效思维所必需的
因素。同时，均衡的饮食还能延缓餐后血糖反应，让
大脑在三小时内有持续稳定的能量供应。
　　同时，金梅还建议考生家长，陪孩子吃饭时最好
聊轻松、愉悦的话题，营造和谐、欢乐的气氛，对考
生消化、吸收也有好处，避开跟考试相关的话题，以
免加重孩子的紧张程度，造成考前“高原反应”。如
果孩子不愿聊天，家长不必刻意找话题，安静就餐
即可。

一位市民在花店挑选鲜花制作高考花束。

高考食谱来了

考生家长请参考

中高考冲刺期

“开挂饮食”不靠谱

  如何为考生提供营养均衡的餐食呢？山东
第二医科大学附属医院临床营养科兼健康管理
中心主任金梅整理了一份营养食谱，供考生家
长参考。

□本报记者 刘晓梅
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城区一家商超在售的文具。


