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今年中高考延期至六月底、七
月上旬，炎炎夏日可能更考验考
生。无论是复习备考，还是临场考
试，学生身心可能处于高应激状
态，对消化循环系统及心理活动都
将产生刺激。因此，我们应从营养
学角度入手，如何通过科学合理的
饮食，保障高效的行为，为中高考
学生保驾护航。

第一，饮食（食品）安全放第一
夏季高温为微生物繁殖创造了

有利条件，增加了食品腐败变质的
概率。为了身体健康和食品安全，
这段时间要减少外出就餐或外卖频
率，家庭制作饮食也必须保证食材
新鲜，现做现吃，不吃隔夜菜。值
得注意的是，这个时段，全家围坐
在一起吃饭更能享受家庭温馨的氛
围，缓解考生和家长的紧张情绪。

第二，迎考前期及考试期，避
免大换食谱

考生家长需合理安
排考生一日三餐，谨记
要与学生日常饮食习惯
保持一致，不搞特殊
化，考前尤其要避免大
换食谱，特别是考前三
天不要突然吃一些不经
常吃的食物，以免引起
考生消化道不耐受、胃
肠不适等反应。

第三，在保证奶、
蛋、蔬果时，要注意荤素
搭配，营养均衡

不少家长认为吃得
越多，或大鱼大肉，才

能保证充足营养，实际上考生脑力
活动强度大，消化道处于应激状
态，此时更应强调各类营养素全面
均衡、易消化吸收，须保证充足的
B族、C族维生素和优质蛋白质的摄
入。

1.保证每天喝含钙及维生素 D
丰富的牛奶或酸奶 300 毫升~400 毫
升。

2.保证每天食用一定量且富含
优质蛋白质、钙及脂溶性维生素的
荤菜200克~250克及一个鸡蛋。

3.保证每天食用富含B族、C族
维生素和纤维素的蔬果和主食。蔬
菜500克，水果200克~300克，主食
250克~350克。

4.保证每天1200毫升~1600毫升
白开水或矿泉水的摄入，如出汗
多，特别是炎热天气，应增加饮水
量。

5.正餐间，两餐或三餐点心以
水果、酸奶、红薯或玉米等为主，
每周可用 3~5 次坚果类食品 （每次
10克）。

第四，养成良好饮食习惯
对考生而言，要做到不挑食、

不厌食，定时定量进食。培养良好
饮食行为习惯，不仅仅对备考期
间，对自身健康亦有长远益处。合
理选择健康零食，如坚果、酸奶、
水果等。做到足量饮水，少量多
次，不喝或少喝含糖饮料，更不能
用饮料替代水。夏季天气炎热，切
莫贪图凉爽常喝冷饮，饮用过多易
造成腹泻、伤脾胃。可以选择一些
清热解暑的饮料如绿豆百合汤、陈
皮柠檬水、甘蔗马蹄水等。

第五，坚持体育运动
运动可以提高积极情绪，调节

焦虑水平，放松心情，提高专注
度，有助睡眠。尽管复
习迎考任务繁重，在备
考期间仍不能忽视体育
锻炼的重要性。建议考
生每天保持30分钟左右
的身体活动，如散步、
跑步、骑车等。

不少考生为抓紧最
后的学习机会，常常熬
夜复习，如果不能保证
充足的睡眠，会影响到
第二天的学习。

因此，考生应合理
安排时间定点准时就
寝。

据《文汇报》

备考期间怎么吃

餐桌上顿顿不离苦味食物；绿
豆汤当水喝……夏至过后，炎夏拉
开序幕。为了消暑，很多人开启了
这样的饮食模式。然而，这些真是
身体喜欢的吗？

吃“苦”解暑应适度
过多反伤身

进入高温时节，苦味食物又成
为餐桌上的主角。不少人只要觉得
上火了，就猛吃些苦瓜、野菜，喝
苦丁茶等苦味食物来下火，但吃

“苦”也有讲究，苦味食物并不适合
所有人。

苦味食物具有除燥祛湿、清凉
解暑、促进食欲等作用。但是脾胃
虚寒者不宜多食和生食；平时大便
溏稀、小便清长、面色苍白、常常
手脚冰冷的人，大多阳气不足或脾
胃虚寒，不宜常吃苦味食物。

绿豆汤消暑
体质寒凉不宜多喝

为了消暑，不少家庭每天都会
熬一大锅绿豆汤当水喝。中医认
为，绿豆性寒、味甘，具有清热解
毒、消暑止渴的功效。但绿豆汤虽
好，却不是每个人都适合喝，寒凉
体质的人，尤其不宜过量饮用绿豆
汤。

属于寒凉体质的人，常有四肢
冰凉、腹胀、腹泻、便稀等症状

者，不能多喝绿豆汤，否则会加重
症状，甚至引发其他疾病。绿豆中
含有的低聚糖,易使人胀气，且绿豆
属于不易消化的食品，这类人过量
饮用会损伤脾胃。

患有高血压、高血糖等慢性疾
病，需要每天按时服药 （尤其是中
药） 的老年人，也要少喝绿豆汤。
因为绿豆具有较强的解毒作用，可
能降低某些药物的药性。

冰镇瓜果当主食
可能越吃越胖

夏天，人们普遍食欲不振，有
些女性干脆不吃正餐，直接拿冰镇
瓜果当主食，想着既冰爽又能减肥。

人们普遍认为水果热量低，替
代米面等主食，既可以美容，又可
以减轻体重。但其实吃水果减肥很
可能导致越吃越胖。这是因为许多
水果富含糖分，吃得过多就会变成
脂肪被身体储存起来。以西瓜为
例：西瓜虽然脂肪含量低，含糖量
却能达到 7%至 8%。另外，水果中
的蛋白质含量极低，水果代替正
餐，可能导致蛋白质缺乏，造成营
养不良。

此外，夏天也不提倡多吃冰镇
瓜果。无节制地吃寒凉食物，寒气
也随之进入体内，寒伤脾，常见的
表现是舌苔白腻，轻则腹痛、腹
泻，重则恶心呕吐。

据《银川晚报》

炎夏消暑炎夏消暑 注意这些饮食误区注意这些饮食误区

天气酷热时天气酷热时，，人体出汗较多人体出汗较多，，
容易耗气伤阴容易耗气伤阴，，此时此时，，人们常常是人们常常是

“无病三分虚”。老人和体虚气弱者
更难以抵御酷暑，容易出现头晕、
心悸、胸闷、大量出汗等症状。除
了要及时补充水分外，还应常吃一
些益气养阴的食品以增强体质。因
此，所选食物一定要清淡，不可过
于滋腻，否则易导致消化不良。山
药、大枣、鸡蛋、牛奶、蜂蜜、莲
藕、木耳等都是夏日的进补佳品。

喝粥能健脾益气，可以适量地
喝些荷叶绿豆粥、薏米百合粥。老
人、儿童、脾胃功能虚弱的人，熬
粥时还可以放些淮山药、茯苓等，
健脾胃的效果会更好。还可适当食
用酸味食物，如西红柿、柠檬、草
莓、葡萄、山楂之类果品，它们的
酸味能敛汗止泻祛湿，既可以预防
因流汗过多而耗气伤阴，又能生津
解渴。另一方面可在菜肴中加点
醋，醋酸还可以杀菌消毒，防止胃
肠道疾病的发生。

夏天这样吃才健康夏天这样吃才健康

网上流传一种比较广泛的说法：红酒“挂
杯”，品质佳。所谓“挂杯”，就是摇晃酒杯
后，杯壁上留下的酒痕。那么这种判断方法正
确吗？

影响红酒“挂杯”最主要的因素是葡萄酒
的酒精度。酒精具有很强的黏性，由于酒精的
挥发速度比水快，所以当酒精挥发后，水分表
面张力就会越来越大，在表面张力的作用下，
酒液就被拉扯并在自身重量的作用下下滑。所
以，红酒的“挂杯”程度只与酒的黏性有关。

品尝是判断红酒品质的最主要手段。红酒
是经过自然发酵酿造的，葡萄汁含量最高，葡
萄中的糖分经自然发酵成为酒精。此外，红酒
还含有酒石酸、果胶、单宁酸等超过1000种物
质，虽然这些物质所占的比例不高，却是酒质
优劣的决定性因素。 据《大河健康报》

怎样判断红酒的优劣

吊兰是常绿宿根草本，有很好的净化空气
作用，非常适合家庭养殖。

养护吊兰常见的问题是叶片尖端枯黄，原
因是多方面的。可能是强烈阳光直射，或触碰
到晒烫的墙壁、铁架等造成的灼伤。吊兰喜阴
湿，应悬挂于无阳光直射的半阴处，这样就可
以避免强光灼伤造成的叶尖枯黄。吊兰喜湿
润，而北方地区气候干燥，这是造成吊兰叶尖
枯黄的主要原因。平时养护除了防止盆土长期
过干，还要经常向叶面和地面喷水，或在花盆
周围摆放水盆，以增加空气湿度。

另外，盆土一定要疏松透气，根部呼吸不
畅会导致叶片发黄枯焦。施肥不要施浓肥，应
薄肥勤施，避免肥害引起的叶片发黄。

吊兰生长迅速，1~2年要换一次盆，如果长
期不换盆，盆内被根系挤满，透气性变差，养
分缺乏，会直接影响吊兰的长势，造成叶片枯
黄。 据《北方新报》

如何防止吊兰叶尖枯黄

味精虽好，但也需使用得当。
1.味精不适合高温加热。烹调时，不要过早

放味精、鸡精，菜肴起锅的时候放比较合适，
而且用量越少越好。

2.味精不适合调味凉拌菜。味精、鸡精不易
溶解，所以做凉拌菜最好不放，做馅料的时候
也不宜使用味精。

3.做鸡汤、炒鸡肉时不必加味精。鸡汤、鸡
肉，还有海带等食物自带鲜味，不必放味精、
鸡精。

4.醋和味精不宜同时放。如果菜肴中放了
醋，就不必再放味精、鸡精了，两种调味品混
在一起味道也不怎么样。 据《当代健康报》

味精不宜高温加热和凉拌
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