
十年寒窗苦读，就看今朝发挥。下周即将迎来高考，
无数家庭绷紧了弦，考生为提高成绩加倍努力，家长们
则为如何做好后勤保障绞尽脑汁。怎么吃能帮助他们
减轻疲劳感？吃什么有健脑功效？台州市中心医院高
级营养保健师张丽军提醒：切忌胡乱给孩子进补，与其一
味探寻“增加营养”的技巧，不如保持一颗“平常心”。

高考进入倒计时
考生饮食作息习惯应保持“平常”
□本报记者 毛锦怡

5版时尚养生2016年6月1日 星期三 编辑/版式：洪漩 E-mail:ttb0571@163.com

健康百科

一日三餐必须要正常均衡饮

食。一定要吃早餐，但不要吃油炸

类食物。考试当天早上也不要喝

牛奶或咖啡，因为这两样饮品利

尿，考试中途容易想上厕所；少吃

容易产气、产酸的食物，如韭菜、地

瓜、碳酸饮料等。吃猪、牛、羊肉，

容易减慢大脑的供氧速度，让人老

打哈欠、犯困等。

而菌类食物，如香菇、平菇、茶

树菇、口蘑等干品和鲜品，能降低

血液黏稠度，有利于提高血流速度

和输氧能力 ，还可提供一定量蛋

白质，具有很强的抗氧化作用，是

不错的应考食物。

中高考正值炎热的天气，考生

脑细胞消耗很多，容易出现中暑、

四肢无力等状态，家长应多选择一

些清淡的食物，如黄瓜、苦瓜、绿豆

汤、银耳莲子羹等营养丰富、清凉

祛暑的食物。

在高考前和考试期间，不需要给孩

子准备特别的饭菜，更换食谱是考生饮

食的大忌。张丽军说：“因为食谱变化

大，肠胃需要一定的适应期，反而会容易

影响身体状态。另外日常的生活规律最

好不要改变，保持平常饮食。”

考试当天的饮食以碳水化合物为主，

辅以少量蛋白质和少量蔬果，不要吃得过

饱，不要吃生冷、不干净的食物，从没吃过

的食物和饮料也不要在当天吃喝，以防出

现过敏、肠胃不适等。考试期间，建议每顿

饭七八分饱最好。日本科学家研究发现：

饱食后，胃肠道循环容量增加，造成大脑

血液供应相对不足，使脑细胞正常生理代

谢受到影响，效率降低，影响考试成绩。

切记，不要空腹去考试。考试节奏

紧张，高强度的脑力活动会快速消耗能

量，如果没有在考前补充能量，非常有可

能在考试中突发眩晕无力的症状。所

以，各位同学在考前一定要吃好，建议

平时就容易低血糖的同学在身上备一些

糖果巧克力之类的东西以备随时补充能

量。

考试期间，家长在饮食卫生方面要

加强重视。别给孩子吃剩饭剩菜，生吃

瓜果要用开水烫洗或消毒；做凉拌菜

时，砧板和刀具都要注意卫生，调料中

应加醋加蒜泥，既可杀菌又能增进食

欲。别给孩子吃太多的生冷食品，以免

出现肠胃不适、腹泻等病症，影响考试

状态。在饮食选择上应本着高糖、高蛋

白、低脂肪的原则，并保证营养素的科

学摄入。

“无论是参加何种考试，保持健康的

身体和心态是正常应考的前提”。翻看

网上诸多应考高招，这一注意事项屡被

大家提到。尤其是考前几天，应该合理

安排作息时间，有复习计划的考生在考

试前科学安排复习节奏，避免突击复习，

临考前大量紧张的复习效果往往适得其

反，不仅容易生病而且还耽误考试，万不

可取。

昨天是世界无烟日，众所周知，现如

今，不论是社交的需要，还是自身的心理、

生理需要，烟民的年龄也越来越小。甚至

经常可以看到许多穿校服的男生手里都

会拿着烟。而随着社会的发展，女性中抽

烟的人也慢慢增加。戒烟为什么这么难?
以至于人们难戒烟也成了一种疾病，叫做

烟草依赖。

众所周知，烟草中的尼古丁是让人成

瘾的物质。尼古丁成瘾又称烟草成瘾，其

特点为无法克制的尼古丁觅求冲动，以及

强迫性地、连续地使用尼古丁，以体验其

带来的欣慰感和愉悦感，并避免可能产生

的戒断症状。

吸烟者对烟草的依赖，一方面是生理

依赖，也叫躯体依赖;另一方面则是心理

依赖，即精神依赖。所谓躯体依赖，就是

吸烟者一旦吸了烟之后，忽然停止吸烟，

随着其体内尼古丁浓度的下降，吸烟者会

出现一系列令人难以忍受的症状和体征，

如烦燥不安、情绪低落、注意力不集中、食

欲增加等均为停止吸烟后的戒断症状。

再者就是心理依赖，俗称“心瘾”，持续的

时间比较长，戒烟者生理上已经不依赖烟

草了，但是心理上还有渴求，时间比较长。

烟草成瘾是一种疾病，戒烟仅凭意志

力是绝对不够的，临床统计显示，仅靠吸

烟 者 的 个 人 意 志 戒 烟 ，成 功 率 仅 有

5%-7%，而在医务人员的专业指导下，戒

烟成功率可提高2-3倍。

所谓“万事开头难”，选择开始戒烟原

日期很有讲究。戒烟者可选择一个心理

上放松、没有精神或时间压力的时候开始

戒烟，如选择工作负担已经减轻的时候，

或对戒烟者有着特殊意义的日期也是具

有激励作用的“好开端”，如戒烟者本人的

生日或家庭成员的生日，或结婚纪念日、

世界戒烟日等。

“由于饮酒时吸烟的危险较大，所以

要避免选择饮酒机会较多的日期开始戒

烟。”专家提醒，这些时间包括年终聚会、

新年聚会、欢迎宴会等。

烟瘾是种病
戒烟只靠意志成功率低
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端午小长假在即，都说“吃过端午粽,
才把棉衣送”,说的就是端午之后夏天的

痕迹更明显，接下来的气温也上升得更

快。然而对于糖尿病人来说，夏天是个比

较特殊的季节，消耗多、美食诱惑大，如果

血糖波动明显，需要及时到医院调整药

量。

家住滨江的王伯乐今年 68岁，两年

前确诊糖尿病后，一直通过吃中药调理，

每个月查一次血糖，空腹血糖基本控制在

7-8毫摩尔/升。近日，他感觉左侧肢体没

力气，走路走不稳，血糖报告单显示，空腹

血糖 11毫摩尔/升（正常人空腹全血血糖

为 3.9-6.1），结合相关检查，省人民医院

神经内科医生诊断王大爷中风了。事后，

王大爷说他发病前几天因为睡得晚、贪

嘴，每天晚饭健身后，都给自己加餐，吃点

小零食或西瓜等高糖分水果。

王大爷这样的情况并非个案，很多病

人对糖尿病危害的认识不够。一般刚被

确诊时，都会紧张担心，过了一段时间，没

发现什么特别情况，就会放松警惕。吃

药、吃饭以及血糖监测都渐渐不规范。糖

尿病是一种可以控制的慢性病，但控制得

不好会致残。“尤其是接下来的夏季，对糖

尿病人来说，是个特殊的季节。”省中医内

科主任医师周涛解释说，夏季人体消耗

大、出汗多，有些人胃口不好，容易出现低

血糖，而且，血糖越高的人，越容易发生低

血糖。“如果病人觉得自己最近出汗多起

来，吃饭没胃口，最好请医生调整一下服

药量。”

糖尿病人要控制饮食，想吃没得吃，

大多数病人的胃口都比常人要好。加上

天热后晚上大排档多起来，有时候忍不住

吃个宵夜，喝点小酒，弄点干果、花生米下

酒，很容易血糖上升。糖尿病人要是一时

忍不住吃多了，接下去要多监测几次血

糖，万一血糖波动得厉害，及时到医院找

医生帮忙控制。

夏季出汗多人体消耗大

糖尿病人要管住嘴注意及时调整药量
□本报记者 毛锦怡


