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蜂蜜既是食品，又是滋补品和天

然药品。它是蜜蜂采集植物花蜜后，

经充分酿造而储存在蜂巢内的甜性

物质，含有约 35％的葡萄糖、约 40％
的果糖和约 8％的蔗糖，以及人体所

需的多种成分。

现代医学临床研究证明，服用蜂

蜜可有促进消化吸收，增进食欲，提

高机体的免疫力等功效。

不过蜂蜜虽好，两类人最好别吃：

一、1岁以下的婴儿

一方面是不宜让婴儿养成嗜甜

食的习惯；另一方面，由于婴儿的胃

肠功能发育还不健全，蜂蜜虽然可以

润肠通便，缓解便秘，但同时可以增

强肠道蠕动和缩短排便时间，所以容

易引起婴幼儿腹泻。

此外，蜂蜜容易被一种叫肉毒杆

菌的细菌污染。这是因为蜜蜂在采

蜜时，会采集到含肉毒杆菌孢子的花

粉，在酿蜜过程中，肉毒杆菌孢子可

混入蜂蜜中。

大多数成人吃下这些孢子安然

无恙，因为成人的肠道拥有强大的

免疫和防御系统，可以消灭这些孢

子。但婴儿的肠道抗病能力和屏

障功能差，食入的肉毒杆菌易在肠

道中繁殖，并产生肉毒杆菌毒素而

引起食物中毒。

其实，蜂蜜并不是婴儿营养的必

需品。所以，育儿专家建议，1岁以下

的婴儿最好不要喂食蜂蜜。

二、患有糖尿病的人群

高质量的蜂蜜含有多种营养素，

但从本质上看，蜂蜜的主要成分仍然

是葡萄糖和果糖，两者占 70%~80%，

这两种糖都是单糖，极易被人体吸

收，所以对血糖的影响是很大的。

因此，并不建议糖尿病患者吃蜂

蜜，在血糖还没有得到控制时，更不

要吃。

当然，如果经过规范治疗，血糖

持续正常，少量进食蜂蜜，或者因为

需要进食其他含蜂蜜的食物、药物，

也并非完全不可。 但食用蜂蜜后应

该同时扣除当天淀粉类食物的量，以

控制当天糖的总摄入量，以免引起血

糖波动。

对于一般的健康人群，蜂蜜还是

比较良好的保健食品。服食蜂蜜的

方法多种多样，最简单的服用方法，

莫过于早晚用温开水冲服一匙。当

然，也可以把蜂蜜加在面包、蛋糕、牛

奶等食品里面。

（通讯员 周瑞云）

高考的脚步越来越近，考生们脑

中早已储备了各科知识，但是在高考

的“战场”上要想获得胜利，除了要有

丰富的知识储备，还要有健康的体

魄。而健康的体魄重在日常的饮食，

对此，浙江省中医院中医内科主任中

医师金涛来给考生们支招了。

对于考前的餐饮计划，金涛认为

要根据考生的情况来量身定制食谱，

“即将高考的考生压力普遍较大，频

繁的脑力活动使得他们的精力容易

消耗过度”金涛分析道，“而且因为情

绪紧张等原因，考生容易生病或出现

身体不适。”所以需要通过一些食物

来缓解考生的紧张情绪。

金涛提出，备考期间应以五谷杂

粮为主，易消化且不易发生壅滞，而

且要适当食用水果。“水果中含有丰

富的维生素及矿物质，不仅可清除因

用脑过度产生的氧自由基，亦可保护

脑细胞。”金涛说，在复习备考时可以

适当食用猪骨头汤，有利于脑力的恢

复，栗子和核桃这类坚果也有健脑的

效果。此外，莲子与百合煮水可以清

心除烦，消除备考期间的焦躁失眠，

缓解焦虑。“家长也可以给考生熬制

甘麦大枣汤，代茶饮，主要材料有大

枣、甘草和浮小麦，对于缓解紧张情

绪有较好疗效，若有上火、失眠倾向

等，酌情添加百合。”金涛从中医角度

总结道：五谷为养,五果为助,五畜为

益,五菜为充。

“考前不宜吃得太过丰盛，特别

要注意少吃油腻和难消化的食物。”

金涛特别提醒说，尽量选择像鱼肉这

样营养高且不油腻的食物，但是在烹

饪时须采用清淡的烹调方法。此外，

蛋类里面的卵磷脂对大脑非常有益，

每天最好能吃一个蛋，而且要连同蛋

黄一起吃。“不喜欢吃蛋的考生可以

吃一些豆腐来补充蛋白质。”金涛补

充说到。

金涛表示在应考期间最重要的

还是“维持日常”，就是保持日常的饮

食习惯和结构，“应考期间不宜进食

平日里不吃的东西，以免身体发生不

适。”金涛说，给考生补充营养，应该

在日常饮食结构的基础上适当的加

一些食物，而且要尽量少吃生食，避

免引发食物中毒。对于平日胃肠比

较虚弱的人，金涛建议食物和饮料不

要过冷，水果宜常温食用，冷饮要严

格控制。

金涛建议考生们每天晚餐最

好吃八成饱，以便餐后尽快投入复

习当中。“如果孩子复习到较晚，家

长可以做点容易消化的夜宵，比如

鸡蛋蔬菜汤面、八宝粥、小米粥、酸

奶等。”

“脑力的疲劳还需体力劳动来释

放，备考期间可每天早晚运动半小

时，以微微出汗为度。”金涛说，运动

不仅可消除大脑皮层紧绷的状态，亦

可缓解焦虑，有助于睡眠。除此之

外，运动可促进机体新陈代谢，从而

保持大便通畅。

而对于考试当天的饮食，金涛

表示早餐非常重要，“如果只吃一

点面包馒头或者粥的话，很可能在

10 点前就会感觉饿，从而影响考生

的水平发挥。”他建议，早餐最好要

有蛋类、面包馒头等主食、搭配牛

奶或者豆浆以及坚果，这样就能保

证在几个小时的考试中有充沛的

精力。

同时，考试期间的午餐也要注意

不宜油腻重口，要以清淡饮食为主，

油腻食物可能会引起胃部不适，而且

也不能吃得过饱，容易让血液全部集

中胃部，导致下午犯困疲乏。

除此之外，金涛还特别提醒考

生们在复习期间要劳逸结合，尽量

不要用浓茶、咖啡和功能饮料来增

强精力。这些虽然能让人暂时不

困，但会影响夜间的睡眠质量，打乱

身体的作息节奏，让人不能及时感

觉到疲劳的信号，最终反而不利于

学习和考试。
有一种方法，非常简单易行，

却能给老人带来健康长寿的功效，

它就是跺脚。

补助肾气。脚跟与人体的肾

经关系密切，跺脚实际上刺激了肾

经穴位。人过了 30 岁后肾气就变

得虚弱，肾阳不足，往往有畏寒、足

跟冷痛、下肢浮肿等症状。跺脚可

补助肾气，尤其在寒冷的冬天，是

非常好的扶阳方法。

消除闷气。脚背有“消气穴”，

比如太冲穴。它是肝经上最为重

要的穴位，有补虚泻实的双向作

用。经常跺脚，可震动穴位，有助

于平息肝阳，跺走身体闷气。

小便通畅。小便不畅是由于

膀胱气化不利造成的，而脚跟外侧

即是膀胱经循行之处。如果坚持

跺脚，就可运行膀胱，使小便通畅

起来。

纠正驼背。这是因为脊椎两

侧肌肉通过膀胱经与脚后跟相连

结，通过刺激脚后跟就可有效纠正

驼背。

跺脚的具体方法是：穿着平底

鞋，首先将大腿尽量抬高，和小腿

呈 90 度，然后放松、慢慢地跺下，

直到身体发热。接着再用力跺，直

到出汗。重复以上动作3次。

值得提醒的是，跺脚不适合

骨质疏松的老人，易给身体造成

损伤。

美国国家生物技术研究中心

研究员称，早晨是白天洗澡的最

佳时间，在这一时间洗澡有助于

提高工作效率。心理学教授谢

莉·卡森也表示，早晨洗澡可以

激发人的创造性思维，有助于开

始一天的工作。

此外，早晨洗澡还有一个好

处 ：有 些 人 喜 欢 一 边 洗 澡 一 边

刮 胡 子 或 脱 腿 毛 ，这 时 一 旦 不

小 心 弄 出 小 伤 口 ，将 更 容 易 愈

合 。 因 为 早 上 6 点 至 9 点 时 人

体的血液更容易凝固。

报道称，晚上最佳的洗澡时

间是睡前。洗一个舒服的热水

澡可以放松身体，有很好的助眠

作用。

洗澡也有“黄金时间”
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高考冲刺，心理减压健康饮食

一份健康食谱助力考生圆梦
实习生 苏誓哲

蜂蜜虽好，两类人不能喝！

专家告诉你不喝“糊涂蜜”

健 康 百 科

健 康 贴 士


