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临近高考与考试期间考生该怎么吃
才能健康？医生来给考生家长支几招。

怎么吃才对？
摄入营养要全面均衡
江苏省人民医院营养科李群主任

介绍，中学生学习负担重，尤其经过高
负荷的复习过程后，很容易用脑过度。大
脑对氧的要求随即增加，于是对考生来说
不可或缺的能量和各种营养素（如蛋白
质、磷脂、碳水化合物、维生素以及矿物
质等）的消耗都相应增加，因而家长要
注意让考生全面、均衡地摄入营养。

除了饮食的“全面”之外，“对症”也
很重要。考前考生压力较大，睡眠可能
比较少，胃口也可能有欠佳的状况。家
长可以针对孩子的情况准备“对症”的
饮食。

比如孩子有失眠的情况，就可以多
吃一点富含色氨酸的小米或在睡前喝
一杯牛奶，镇静、安神助眠。睡前适当

服用一些红枣，其中含有丰富的蛋白
质、维生素C、钙、磷、铁等营养成分，有
健脾安神助眠的作用，还可在晚间喝碗
龙眼莲子百合羹，莲子能养神，治疗夜
寐多梦，使人安睡。

如果孩子胃口不好，则在菜肴的
“味”上下点工夫。一些糖醋、酸辣的
菜肴都有开胃的功效。醋溜白菜，西
湖醋鱼，茄汁类菜肴，比如茄汁鸡
丁、茄汁鱼片等，也可以帮助增加食
欲。此外，大麦茶可以帮助消食开
胃，饭前喝一点酸辣汤刺激消化液分
泌，提高食欲。

吃多少合适？
每餐七八成饱就够了
南京市第一医院消化科主任医师

张振玉介绍，高考之前，考生日常的生
活规律最好不要改变，尽量保持平常饮
食，尤其考前3天不要突然吃一些不熟
悉的食物或不经常吃的食品，避免引起身

体不适，影响考试。可吃些肉类、蔬菜、鸡
蛋等含能量较高的食品，摄入充足的热
量和各种营养素，饭菜尽量丰盛。

另外，考前的补养是必要的。不应
该一概否定营养品，因为高考冲刺的过
程确实让大脑消耗很大，但一定要科学
选择营养品，科学进行考前保健。比
如，考生长时间复习功课，容易造成视
疲劳，引起头痛，需要神经传导的介质；
再者，长时间坐着看书不运动，大脑容
易缺氧，因此一些耐缺氧保健品、增加
视力的产品是可以起到一定的改善和
调节作用的。高考期间关于孩子膳食
营养的关键词并不在“量”，而在于

“质”，只有提供合理的饮食才能真正给
孩子以较大帮助。

另外要注意的是，考试前切勿饮食
过饱。考生在考试期间还是应该遵循
少食多餐的原则。每天应保证4餐至5
餐，每顿饭吃七成至八成饱就可以了。
合理掌握进餐时间，考前可适量补充水
果和坚果。

水果怎么加？
富钾水果最合适
李群主任建议高考期间最好由父

母亲自选购食物，为孩子制作三餐，少
吃冷饮和凉菜；如果孩子消化不好，就
不要给他吃油腻煎炸的东西；如果孩子
容易上火，就要吃得清淡一些。凡是有
可能发生过敏的食物，或者引起胃肠不
适的食物，都应当慎重。有些考生选择
中午在考场附近吃饭，需要谨慎选择，
最好能到环境卫生有保障的地方就餐，
确保食品安全。

如果家长要给饮食中加上水果的
话，最佳的选择是香蕉、猕猴桃、苹果、
橙子等，它们富含钾元素，有镇静安神
的作用，可以提高考生临场的应急能
力。而在夏天颇受欢迎的西瓜，就不推
荐了。主要是因为西瓜性凉，并且有利
尿作用，所以不适合考前食用。（高 茁）

要想知道人体是否感染艾滋病病毒，都
必须到艾滋病检测机构抽血化验，才能确诊。

人体感染上艾滋病病毒后，在相当长的
一段时间内，没有明显的症状和体征，因此，
从自我感觉和外表上无法确认是否感染。但
感染后人体会产生艾滋病病毒抗体，此种抗
体不能保护人体，只表明人体感染了艾滋病
病毒。无论谁想知道自己是否感染艾滋病病
毒，都必须到艾滋病检测机构抽血化验，检查
血液中的艾滋病病毒抗体。只有确认试验结
果呈阳性，才能诊断为艾滋病病毒感染。

（乔春风）

雨刮器
这是在洗车房

经 常 被 忽 略 的 一
项。如果洗不干净，
上面的脏东西会随
着雨刮器来回摆动，
不仅脏，更会缩短雨
刮器使用寿命。

车内玻璃
洗车往往只会

擦玻璃的外面，不擦
车内的那面，更不会
擦玻璃的截面。不
少车主都吃过这样
的亏：上高速取卡
时，车玻璃的截面把
干净的新衣服蹭得
都是灰。

安全带
有很多车主的

汽车副驾驶及后座
安全带基本没有使
用过，但说不定哪天

就会用到。建议每次洗车时把安全
带抽出来擦一遍，很简单的动作却
能起到很大作用。当别人拒绝系安
全带的时候，你还可以开个玩笑：

“别怕，不脏。”
中控台上的水杯座、储物格
很多车主都会把早餐、咖啡等

东西放在水杯座处或储物格内，食
物残渣和饮料会不经意地洒落在里
面，如果长时间不清理就会变得难
以清洁。因此，趁着这些东西还没
和水杯架“融为一体”，及时擦干净
才是最好的选择。 （车 东）

父母的一些说话方式，会
影响孩子性格的形成。改变说
话语气，能让孩子乖乖地听从
教导，事半功倍。

少说“别”，正面讲 美国哈
佛大学社会心理学家曾做过一
个试验：他要求参与者尝试不
要想象一只白色的熊，结果人
们的思维出现强烈反弹，很快
在脑海中浮现出一只白熊的形
象。这就是“白熊效应”，体现
了一种心理暗示。同样的，家
长越是告诉孩子“不要打翻”，
越会在孩子的脑海中勾起“打
翻东西”的场景，以及爸爸妈妈
暴跳如雷的画面，心中一紧张，
水杯就真的被打翻了。家长不
如一开始就告诉孩子“少接点
水”，那样更直截了当。另外，
用“保持安静”代替“不要吵
闹”，用“慢慢走”代替“不要
跑”，用“离开那里”代替“别靠
近”。简言之，“警告”太难理
解，“直接鼓励”效果更好。

少质问，多引导 爸妈动不
动就问孩子“为什么”、“怎么
又”，这背后通常隐藏着指责、
焦躁、不耐烦。而质问会让孩子害怕，选择

“说谎话”。其实，让孩子思考“怎么做”，比质
问更好。家长心平气和的语气、建设性的态
度，能让孩子学会解决问题的方法和理念，今
后遇事不会火冒三丈，更不会用撒谎来逃避
责任，从而成为一个有教养的人。

多画√，少画X 直接进行人格、品行等
方面的否定，是造成孩子不乖的重要原因之
一。正确的做法是指正孩子的错误行为，而
不是人身攻击。只有纠正行为而不否定人
格，孩子才知道错在哪里，才会进步。建议家
长批评时对事不对人，要说“在墙上乱画是不
好的行为”，这句话针对的是不好的行为，孩
子本身不是坏的。幼儿园之所以会用“小红
花”来鼓励孩子，是因为针对幼儿的正向刺激
往往能起到非常好的效果。因此，家长也要
多给孩子画√，少画X。 （邓 国）
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高考生考前吃什么好高考生考前吃什么好

【处方】 炮姜 10g，黑附子
（炮）10g，莲子肉（炒）15g，柯
子肉15g，白术（炒）15g，白扁豆

（炒） 15g，炒山药 15g，木香 5g，
炒麦芽15g，陈皮7.5g，大枣3枚。

【制用】每日1剂。首次煎药加
凉水1500毫升，浸泡半小时后，煎
取药液75毫升，第二、三次煎药

均加凉水1000毫升，各煎取
药液75毫升，将3次药

液合在一起，分 3
次（早

饭前，午、晚饭后）温服。
【功能】理气温中，健脾止泻。
【主治】脾胃虚寒引起的脘胀腹

冷，胃痛肠鸣，得热痛减，恶寒怕
冷，大便稀溏，或伴有食少纳差。

（白城市中医药老科协：王文卿）

花生滋养补益，有助于延年益寿。中
老年人补充营养除了必要的鸡蛋、牛奶，每
天可吃点花生。下面介绍4种花生做法。

老醋花生：阻止血栓形成 花生营养丰
富，含脂肪40%~50%，尤其富含人体所需
要的不饱和脂肪酸。醋泡花生有清热、活
血的功效，对保护血管壁、阻止血栓形成有
较好的作用。长期坚持食用可降低血压，
软化血管，减少胆固醇的堆积，是防治心血
管疾病的很好食品。

盐水花生：防肿瘤天然药 花生中含有
一种生物活性很强的天然多酚类物质——
白藜芦醇。它是肿瘤疾病的天然化学预防
剂，同时还能降低血小板聚集，预防和治疗

动脉粥样硬化、心脑血管疾病。白藜芦醇
也被列为最有效的抗衰老物质之一。

豆腐干炒花生：心血管必吃 花生和豆
干之间的营养能互相补充，更加营养美
味。无论是开胃，还是帮助我们稳糖、降
压、降脂，都是不错的食物。

鸡脚花生汤：补脑防痴呆 花生中的锌

元素含量普遍高于其他油料作物。锌能促
进儿童大脑发育，能增强大脑的记忆功能，
可激活中老年人脑细胞，有效地延缓人体
过早衰老，具有抗衰老作用。 （昌 化）

让
孩
子
听
话

从
改
变
语
气
开
始

让
孩
子
听
话

从
改
变
语
气
开
始

让
孩
子
听
话

从
改
变
语
气
开
始

让
孩
子
听
话

从
改
变
语
气
开
始

让
孩
子
听
话

从
改
变
语
气
开
始

让
孩
子
听
话

从
改
变
语
气
开
始

让
孩
子
听
话

从
改
变
语
气
开
始

让
孩
子
听
话

从
改
变
语
气
开
始

让
孩
子
听
话

从
改
变
语
气
开
始

让
孩
子
听
话

从
改
变
语
气
开
始

让
孩
子
听
话

从
改
变
语
气
开
始

让
孩
子
听
话

从
改
变
语
气
开
始

让
孩
子
听
话

从
改
变
语
气
开
始

让
孩
子
听
话

从
改
变
语
气
开
始

让
孩
子
听
话

从
改
变
语
气
开
始

让
孩
子
听
话

从
改
变
语
气
开
始

让
孩
子
听
话

从
改
变
语
气
开
始

让
孩
子
听
话

从
改
变
语
气
开
始

让
孩
子
听
话

从
改
变
语
气
开
始

让
孩
子
听
话

从
改
变
语
气
开
始

让
孩
子
听
话

从
改
变
语
气
开
始

让
孩
子
听
话

从
改
变
语
气
开
始

让
孩
子
听
话

从
改
变
语
气
开
始

让
孩
子
听
话

从
改
变
语
气
开
始

让
孩
子
听
话

从
改
变
语
气
开
始

让
孩
子
听
话

从
改
变
语
气
开
始

让
孩
子
听
话

从
改
变
语
气
开
始

让
孩
子
听
话

从
改
变
语
气
开
始

让
孩
子
听
话

从
改
变
语
气
开
始

让
孩
子
听
话

从
改
变
语
气
开
始

让
孩
子
听
话

从
改
变
语
气
开
始

让
孩
子
听
话

从
改
变
语
气
开
始

怎样知道是否感染艾滋病病毒?

花生的四种养生吃法花生的四种养生吃法

营养快线营养快线

治疗腹泻胃胀方治疗腹泻胃胀方

每周一方


