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一 必读健健

■国家卫生计生委要求医疗机构建立连续肾脏替
代治疗技术器材药品登记制度，保证器材药品来源可
追溯。

■陕西省西安市为进一步加强基层中医药工作，
准备将针灸、治疗性推拿等中医诊疗项目纳入新农合、
基本医疗保险的报销范围。

■吃肉太多有时对健康不利。日本一项新研究发
现，对于男性来说，尤其要注意不要吃太多牛肉和猪
肉，因为摄入这两种肉类较多的男性，患糖尿病的风险
可能更高。

■胚胎异常是体外受精最终失败的主要原因之
一。英国研究人员开发出一种可筛查胚胎质量的新技
术，有望提高试管婴儿的成功率。

■奥地利政府正在制定相关法律，规范克隆人类
细胞的研究。 （综合新华社电稿）

老来健健

夏季即将来临，女性开始为自己的身材犯愁。经
过一冬天，肚子上已经长出一个“游泳圈”，不仅不美
观，还不利于身体健康。美国《预防》杂志最新载文，帮
你解决啤酒肚的烦恼。

站直、收腹。美国加利福尼亚州力量与体能训
练专家黛博拉·莫伦博士表示，站直身体可以让你
看上去瘦四五斤。站立时，要保持身体挺直，呼气
的同时慢慢收缩腹部肌肉，然后吸气，放松腹部，重
复做 10 次，有助于锻炼腹部和背部肌肉力量，减掉
小肚腩。

提前1小时上床睡觉。美国奥本大学运动专家米
歇尔·奥尔森表示，晚上早睡1小时，保证充足睡眠，次
日饮食过量的危险会更小。因为缺乏睡眠容易导致压
力激素皮质醇过多，增加腹部脂肪堆积的危险。

喝苹果醋。日本营养与食品科学协会最新研究发
现，苹果醋中的醋酸具有减肥功效，每天喝1~2勺苹果
醋，坚持12周即可明显减轻体重、降低身体质量指数

（BMI），减少腹部脂肪。
每餐吃慢点。美国加利福尼亚大学艾丽萨·埃佩

尔博士表示，人在有压力的时候，吃饭也会狼吞虎咽。
细嚼慢咽，享受每一口饭菜，不但可以减少食物摄入
量，还有助于降低体内压力激素皮质醇水平，进而降低
体内脂肪堆积的风险。 （据人民网）

4招减掉“游泳圈”

丽宝健

大腿抽筋 大腿与身体成直角并弯曲膝关节，然后
用两手抱着小腿，用力使它贴在大腿上并做震颤动作，
随即向前伸直。

小腿或脚趾抽筋 用抽筋的小腿对侧的手捏住抽
筋腿的脚趾，用力向上拉，同时用同侧的手掌压在抽筋
的小腿的膝盖上，帮助小腿伸直。

手臂抽筋 将手握成拳头并尽量屈肘，然后再用力
伸开，如此反复数次。

腹直肌抽筋 实际上是胃部抽筋。弯曲下肢靠近
腹部，用手抱膝，随即伸直。

手指抽筋 将手握成拳头，然后用力张开，张开后，
再迅速收拳，如此反复数次，直到不抽筋为止。

（据《老年日报》）

突抽筋 巧处理

一年一度的高考
越来越近，很多考生
家长开始关注考生饮
食，希望能从专家那
里得到考生健康饮食
的合理建议。那么就
让我们随中国农业大学食品学院营养
与食品安全系范志红博士一起关注考
生的饮食健康。

范志红说，所谓考生合理饮食，就是保证考生
不要因为饮食不当引起任何不适，保持思维能力，
让大脑长时间高效率地工作，并能最大限度地保证
营养。为此，家长一定要记住考生饮食的三原则。

【原则一】要注意饮食卫生，避免任何形式的食
物中毒。

最好是父母亲自选购食物，为孩子制作三餐。
如果孩子脾胃虚弱怕冷，就要少吃冷饮和凉菜；如果
孩子消化不好，就不要给他吃油腻煎炸的食物；如果
孩子容易上火，就要吃得清淡一些。凡是有可能使
考生发生过敏的食物，或者引起胃肠不适的食物，都
应当非常慎重。

【原则二】要供应能够稳定血糖、B族维生素含
量又高的食物。

食物不要完全精白细软，因为这样的食物容易
使人的血糖波动太大，不利于长时间的脑力活动，
应搭配一些粗粮、豆制品、蛋类、奶类和少量肉类。
这些食物可以为人体提供大量的B族维生素，它们
是考生高效思维所必需的营养物质。

【原则三】不要吃太饱。
为了保证高效的复习和良好的睡眠，晚餐吃七

八成饱即可，多吃蔬菜和豆制品，肉类不要吃得过
多，食物不要太油腻，以免餐后昏昏欲睡，保证夜间
不至于影响睡眠。

多数家长都很重视孩子的早餐，但早餐吃好
可不是多吃、吃饱这么简单。范志红说，早餐中如
果淀粉食物、高蛋白食物和蔬菜水果三类食物齐
备，就是合格的早餐了。如果再加上一小把坚果
果仁，就是优质的早餐了。

这样的早餐就适合考生。因为孩子从吃完早
饭到考试结束，通常需要三个小时以上的时间，甚
至更久，如果早餐马马虎虎，就难以保证几个小时
之内稳定发挥高度的思维效率。

有的考生喜欢早餐喝牛奶，但牛奶喝完又怕
犯困，这该怎么办？范志红说，牛奶在晚上喝对

安眠有帮助，但不等于它是一种催眠食品。早上
人体处于逐渐进入兴奋的状态，一杯牛奶不会改
变这个趋势。相反，牛奶中大量的钙以及牛奶蛋
白分解产生的安神肽，能够帮助人体保持一种心
平气和的状态，正好有利于克服考生考试期间的
烦躁不安情绪。

此外，很多考生学习到深夜难免要加顿夜
宵。范志红说，准备的夜宵要容易消化，不给胃肠
带来负担，不影响夜间休息。比如小米粥、牛奶、
酸奶等。最好不要在夜间吃烤肉串之类的食物。

（据《沈阳晚报》）

1.不要多吃冷饮，以免降低消化系统
的抵抗力。

2.不要吃过多生蔬菜和瓜类。消化系
统比较“娇气”的孩子在生吃瓜果蔬菜前最
好用沸水烫一下。

3.不要多吃海鲜河鲜。这类食物通常
污染较严重，烹调的时候注意彻底烹熟。

4.不要在餐桌上引入过多新食物，特
别是肠道容易不适及过敏体质的孩子，吃
家常食物最好。

5.不要让睡眠代替早餐。好的早餐能
提高孩子上午的思维能力，夜里早睡能避
免饥饿后加餐过多。

6.考试当天不要简单吃早餐。如果只
吃点面包馒头米粥，10点之前就会饥饿，大
脑工作能力会下降。可以吃牛奶、豆浆、鸡
蛋、豆制品和一些延缓消化的粗粮，延迟饥
饿感的到来时间。

7.考试期间，午餐不要过于油腻厚味，
否则会造成血液过度集中在消化系统，影
响下午考试。

为给考生搭配出营养、科学的饮食，北京营养
师协会理事熊苗建议，在考试期间，家长可以参考
以下内容进行合理安排。

高考已进入倒计时，除了做好知识、饮食搭
配和心理调节等各方面的准备，许多考生和家
长都认为，咖啡的提神作用会为考前冲刺和临
场发挥打上一针兴奋剂。然而营养学专家提
醒，“咖啡提神”这种做法不但靠不住，还可能
出现反作用。

北京协和医院营养科副主任于康接受记者
采访时说：“从营养学的角度说，我们不提倡考
生靠喝咖啡来提神。”于康说，由于“咖啡提神”

在度上不易掌握，容易使考生在考前的冲刺阶段
过度兴奋，由此引起的情绪亢奋和代谢加快会影
响考生休息。而对平时很少喝咖啡的考生，咖啡
引起的兴奋性可能更高，从而导致心跳加快，睡
眠质量降低。

“即使在考试当天最好也不要喝咖啡。”于康
说，咖啡引起的兴奋性增加使考生在考场上容易
上厕所，从而影响临场发挥。因此，于康建议考
生和家长走出“咖啡提神”的误区。

“考生只要保证充足的睡眠和有规律的作
息，就完全可以精神饱满地参加考试，不需要靠
喝咖啡来提神。”于康说。 （据新华网）

临近高考，许多考生会熬夜学习，熬夜后第二
天都会感觉浑身乏力，提不起精神。专家教你有
技巧地熬夜。

■提神补水喝红茶。咖啡虽然提神，但也容
易引起失眠，还会消耗体内B族维生素，使人更容
易累。上海市中医失眠症医疗协作中心副主任施
明建议，熬夜的时候最好喝红茶，如云南滇红、福
建闽红、安徽祁红等，一般用4克左右的茶叶冲泡
一壶即可。如果是长期熬夜的人，可以服用简单
易做的滋补良方：取西洋参、枸杞子、黄芪各 10
克，作为一天的量，煎水喝，可起到益气滋阴、清热
降火、消除疲劳、增强免疫力的作用。此外，在感
到疲倦难熬时，不妨先休息半小时，或隔半小时做
做深呼吸。这样不仅可以增加大脑供氧量，还能
驱走睡意，使头脑保持清醒。

■护眼吃个水果餐。晚上加班常会用眼过
度，出现眼睛疼痛、干涩、发涨等问题，导致暂时性
的视力下降，甚至使人患上干眼症。熬夜时，最好
每工作45分钟左右休息10分钟，做做眼保健操，
并适当吃些水果，如芒果、橙子、胡萝卜等富含维
生素A的果蔬，能提高熬夜者对昏暗光线的适应
力，防止视觉疲劳。施明说，蓝莓、车厘子尤其适
宜熬夜食用，除了能保护眼睛，其含有的抗氧化物
质还能提神、防止疲劳。

■补救别忘午睡。有句谚语：“一夜不睡，十
夜不醒。”意思是说如果一晚上不睡觉，就是再睡
上十夜，也不能把损失补回来。施明建议，熬夜后
最好的补救措施就是睡觉，除了正常的夜间休息，
还要“见缝插针”地午睡。

（据人民网）

考生饮食 把握三点原则

早餐夜宵 营养分配一样重要

饮食牢记“七不要”

三招减少熬夜伤害三招减少熬夜伤害

小满已过，天的主气就是火热，天气热了，人体自
然也就热起来了，这就是天人相应。这里向大家推荐夏
日好食材瘦猪肉、豆角和薏米。

瘦猪肉味甘、咸，性平，入脾、胃、肾经，具有补肾养
血、滋阴润燥的食疗功效，对增加中气、避免温热之气
侵袭会有积极意义的。最科学的食用方法是将猪肉经
长时间炖煮后再吃，所含脂肪会减少 30%到 50%，胆
固醇含量也会大大降低。

扁豆可药食两用，味甘、性平，入脾经、胃经，含蛋
白质、脂肪、糖类、多种矿物质及多种维生素，有健脾、
和中、益气、化湿的功效，对脾虚湿盛、食少便溏、湿浊
下注、妇女白带过多等症有食疗作用。扁豆有显著的消
肿瘤的作用。

薏米味甘、淡，性凉，也是一种常用的中药，又是平
时常吃的食材，属药食同源品，能健脾渗湿，除痹止泻。
薏米可用于治疗水肿、脚气、小便不利、湿痹拘挛、脾虚
泄泻，还是很好的养颜美容食品。经现代研究证明，薏
米还能有效抑制癌细胞的增殖。 （据《天津日报》）

夏季好食材——

瘦猪肉扁豆薏米

多食广健健

学生大考前学生大考前
吃对食物稳血糖吃对食物稳血糖

早餐：荠菜鸡肉馄饨、煎鸡蛋、牛奶240
克、樱桃西红柿50克。上午加餐杏子100克。

午餐：牛肉葱花饼 150 克、盐水鲜海
虾、腊肉木耳荷兰豆、萝卜丝汆鲫鱼汤。下
午加餐樱桃100克。

晚餐：山药玉米粥、豆馅烧饼、清炖香
菇鸡腿一个、蒜蓉蒿子秆。夜宵点心为

酸奶一杯、腰果仁15克。

早餐：奶1杯、煎蛋1个、肉松面包100
克、生菜沙拉100克、核桃仁15克。上午加
餐鲜橙1个。

午餐：什锦炒饭100克、天麻鱼头炖豆
腐、虾皮粉丝小白菜、茶树菇牛肉汤。下午
加餐猕猴桃1个。

晚餐：八宝粥100 克、腰果虾仁、西红
柿炒鸡蛋、香菇菜心。

加餐：酸奶100克、开心果15克、苏打
饼干1片。

早餐：小笼包6个、卤鹌鹑蛋4个、豆浆240
克、海米炝香芹。上午加餐苹果150克。

午餐：香米饭、口蘑春笋烧排骨、素鸡
菠菜、橄榄油拌莴笋丝、八珍海鲜汤。下
午加西瓜150克。

晚餐：百合小米粥、麻酱花卷 50~100
克、彩椒熘肝尖、香果青菜。夜宵加杯牛
奶冲速食核桃粉。

第 天2

第 天3

第 天1

合理配餐合理配餐
为大脑为大脑““加油加油””
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咖啡提神靠不住咖啡提神靠不住

（据天津网）


