
一!早餐要吃好

早餐应占每日饮食量的
!"#$

考

生早餐不可忽视! 由于机体经过一

夜的能量消耗" 若得不到及时的补

充"上午的学习能量就会不足"大脑

等部位因营养缺乏而出现注意力不

集中#思维迟钝#头晕#心慌#手抖#出

冷汗等症状"久之"则会影响考生的

学习及身体健康! 早餐除主食外"至

少应包括奶#豆#蛋#肉中的一种"并

搭配适量的水果或蔬菜"补充足够水

分! 如肠粉加豆浆"面包加鸡蛋#牛

奶"肉粥加蛋糕# 云吞面等!

推荐食谱$洋葱圈虾皮鸡蛋

原料$鸡蛋两个!虾皮适量!洋葱

半个!橄榄油
%

汤匙!盐适量"

做法$洋葱从左到右切开!取洋

葱圈来用" 切好的洋葱圈尽可能高

一些!这样可以很好地拢住蛋液!蛋

液不容易渗出" 点小火!锅中放入洋

葱圈" 待锅微微变热后!加入适量的

橄榄油" 油稍稍加温后!往洋葱圈内

磕一个鸡蛋!撒上少许盐和虾皮" 待

一面煎至定形后!翻面煎另一面!煎

至两面金黄!用筷子扎一下看没有蛋

液流出即可"

功效
!

富含蛋白质#钙等营养物

质!具有开胃#化痰#发散风寒#提神

健脑的功效"

二!午餐要吃饱

午餐食物量占全天的
&"#

"午餐

在一天中起到承上启下的作用"最好

的方案是三菜或三菜一汤" 几种菜

中"肉
'

可以是鱼虾#禽肉中的一种
(

不能少"蔬菜最好占
)*!

! 汤水适量"

以半碗汤为宜!

推荐食谱"香菇红枣煲土鸡

原料$土鸡半只!香菇#枣#枸杞#

食盐#姜#料酒#大葱#水"

做法$土鸡洗净!斩成两大块$锅

中烧开水! 将鸡块焯烫
+

分钟取出!

水倒掉不用$将鸡块放入炖锅中!放

足量水!高火烧开锅!转慢火炖两个

小时$准备其他原料"香菇洗净!放温

水中泡发$红枣#枸杞冲洗干净!大葱

切段!生姜切片$炖锅中加一大匙料

酒#放生姜#葱段#红枣#枸杞#香菇!

依口味添加适量盐!继续炖约一小时

至肉酥烂即可"

功效$高蛋白#低脂肪#味美营养

丰富" 有益气养血#安神#明目#健脾

和胃等作用"

注意"性味偏温!有明显湿热者

%主要表现为口干舌燥#心烦易怒#舌

红苔黄等&不宜服用"

三!晚餐要吃少

晚饭进食量一般应占全日食量

的
!",

! 过饱的晚餐"不但可影响胃

肠消化及睡眠"还可导致脂肪的积累

而发胖!过饱也会影响考生晚上的学

习"建议考生晚餐要适量"晚上饿了"

增加夜宵做补充!晚餐饮食搭配与中

餐相似" 但比较来说量少而易消化"

较清淡些!

推荐食谱"马铃薯焖牛肉

原料 $牛肉
+""

克 !马铃薯
!""

克!酱油
)"

克!白糖
%+

克!葱#姜各

%"

克"

做法$将牛肉切成约
!

厘米见方

的块状!马铃薯去皮切块$炒锅置旺

火上!下油烧热!放入葱#姜#牛肉块

炒香!加盐#酱油略炒!加入清水%与

牛肉相平&!旺火烧熟$撇去浮沫!改

用小火焖至快烂时!加糖#马铃薯#料

酒#味精!继续焖至牛肉软烂即可"

功效$健脾益气!和胃调中"

注意$脾胃虚寒易腹泻者应少食"

如果晚上要熬夜复习"可在睡前

一到两个小时增加一顿夜宵"吃些易

于消化#含蛋白质#维生素
-

丰富的

食物"比如柠檬#桔子#橙#辣椒 #番

茄#萝卜#青菜等! 白天则多吃鱼#肉

等动物性蛋白质!

夜宵应注意$一要少量!二不要

太咸!三不要喝浓茶和咖啡"如'香蕉

%.)

根
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鸡蛋炒饭"
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补充维生素 !保护视力

!"#$ 备考并非都要补

!!!!!!

备战高考#对高三学子的体力和脑力来讲$都是巨大的考验$爱子心切的

父母们恨不得孩子把最好的补品%最有营养的美食都填进肚子里$这样做科

学吗& 专家表示$不赞同高三学生盲目食用保健品$均衡饮食$适当增加维生

素
$

%优质蛋白摄入量便足以应对高考复习'

!!!!!!

饮食卫生不可松懈

高三学生的饮食注意事项"专

家首先强调的便是饮食卫生问题!

春夏之交" 大量瓜果开始上市"学

生们在大快朵颐之时"一定要小心

病从口入"如生吃瓜果"食用前一

定要注意洗净"用清水浸泡或用开

水烫过"既能杀菌又能减少农药残

留!

夏天气温升高" 雨水增多"食

物霉变指数较高"一定要及时冷藏

保存"注意卫生!

备考并非都要(补)

目前学生中营养过剩#营养摄

入不足的情况同时存在"饮食不均

衡是导致这种现象的原因之一!不

赞成学生高考前要补"学生体质不

同"不是人人都适合进补"不要迷

信保健药品"应辩证看待"盲目进

补"反而可能导致身体不适!

高三学生除了用脑频繁 "还

普遍存在视力使用过度的情况 "

应该增加维生素
B

的摄入量! 维

生素
B

是维持视力正常的重要

营养元素" 适当增加摄入量有助

于保护视力! 富含维生素
B

的食

物有胡萝卜 #南瓜 #红薯 #动物肝

脏等!

平衡饮食也很重要

高三学生考前复习阶段"大脑

处于高度紧张状态"身体能量消耗

较多"再加上夏季天气炎热"胃口

差且出汗多"摄入量不足与损耗过

多"加重营养物质的不足"体质相

对下降"免疫力降低!

高三学生该怎么吃%首先要按

照中国居民平衡膳食宝塔推荐的

饮食搭配" 保证日常合理膳食搭

配!此外"应适当增加优质蛋白质#

不饱和脂肪酸# 维生素
B

#

@

#

-

等

营养素的供给量!

食物搭配建议"

主食$以谷类为主!注意粗细搭

配!适当吃些燕麦#小米#玉米等粗粮"

副食$多吃鱼虾#禽肉#瘦肉#

蛋#奶#动物肝脏等!以补充优质蛋

白质和维生素
B

#

@

等$多吃红薯#

老玉米#南瓜#红辣椒#香蕉#苹果#

菜花#油菜#豆类等红黄绿色蔬菜#

水果!补充维生素
B

#

-

#矿物质和

膳食纤维!起到保护视力#心血管

健康及提高抗病能力的作用"

在全面膳食#主副食合理搭配

的基础上!可根据个人体质等情况

选用食#药两用的健脑食品!如核

桃#桂圆#芝麻#大枣 #山药 #枸杞

子#百合#莲子等!以消除脑疲劳!

缓解学习压力!增强记忆"

还可多吃些清热利湿的食物!

如西瓜#苦瓜#桃子#西红柿#绿豆#

黄瓜等" 家长还可尝试巧用大蒜#

姜#醋等调味品以增强食欲"

推荐清补汤"

!

莲子桂圆肉炖猪脑汤

原料$莲子
)+

克!猪脑
%

个!

桂圆肉
%+

克!陈皮
%

块"

做法$莲子#桂圆肉#陈皮用清

水洗净!猪脑浸于水中!小心挑去薄

膜红筋!再用清水洗净!放入沸水中

汆烫过!捞起沥干水分$将全部材料

同置炖盅内!加入适量清水!隔水炖

&

小时!以少许盐调味即可"

功效$益气养血!健脾补脑

!

胡萝卜马蹄煲猪骨

原料$马蹄
%""

克!胡萝卜
C"

克!猪骨
!""

克!生姜
%"

克"

做法$胡萝卜洗净切块!姜去

皮切片!猪骨斩件!马蹄洗净$锅中

注入水烧开! 放入猪骨焯烫去血

水!捞出沥水$将高汤倒入煲中!加

入所有材料煲
%

小时!加入调味料

即可"

功能$健脾消食#补肝明目

推荐食谱"

眼白鲜红
在给身体敲警钟

眼睛本来是黑白分明" 好端端的

眼白部分突然变得鲜红鲜红" 可能会

一点不觉得痛痒! 这种情况西医叫做

结膜下出血"中医叫做白睛溢血!出血

量少者"很快可自行消散"不会造成失

明!不过查找原因则格外重要"有时它

可能提示是白血病# 血友病等严重的

疾病!

日前" 某医院眼科门诊突然有一

群人簇拥着一位七八十岁长者进来!

其中一位小青年颇紧张地说$&我爷爷

眼底出血了'(接诊他的医生注意到老

人尽管神情紧张"但是神志清醒#步态

平稳"只是右眼白睛红得发紫!经过详

细检查后"发现老人视力还好"有轻度

白内障"眼底有动脉硬化却没有出血"

右眼球结膜全结膜下积血隆起! 最后

的诊断结果是白睛溢血" 相当于西医

学之结膜下出血!

这种病是指白睛血络破裂" 血溢

于白睛外膜之下的眼疾! 很多人会把

白睛溢血误以为眼底出血" 正如本文

开头提到那位老人的家属一样! 严格

地说"结膜下出血不是单独的眼病"只

是多种眼病的症状! 出血常仅仅局限

于一眼" 由于病因的不同可发生于不

同年龄段!结膜下出血的边界清晰"常

成片状或团状" 也有波及整个球结膜

的!量少则呈鲜红色"量多则隆起呈紫

色"如果不反复出血"数天后颜色逐渐

变为淡黄"一般
%"

天左右可以消退至

不留痕迹!

球结膜下出血本身不会造成失明

等严重后果" 但是一定要弄清楚它的

出血原因! 最常见的白睛溢血为眼部

炎症如结膜炎#虹膜炎#急性青光眼等

或外伤)眼外伤或头部挤压伤*所致"

或可因酗酒#剧烈咳嗽#呕吐#大便秘

结难解等诱发! 自发的出血多见于老

年人#高血压#糖尿病#动脉硬化等!发

病时自觉症状不明显" 一般多为他人

发现! 出血量大时"眼睛可能有胀感"

瘀血沿眼球表层扩散" 甚至引起眼睑

周围皮下瘀血斑!

一些全身性疾病如白血病# 血小

板减少#过敏性紫癜#肾炎#血友病"某

些传染性疾病如败血症# 伤寒等也会

引起白睛溢血" 不过这类全身病所致

者"往往是双眼都可见"伴有全身皮下

出血斑!因此如果反复发作"应关注全

身系统疾病的可能!

老人要是白睛溢血" 尤其是反复

出现症状者"一定不可忽视!因为老人

相当多球结膜出血与血管硬化有关"

其出血原理与出血性中风)脑溢血*是

相似的"只是部位不同#预后也不同而

已! 可以说这是在给身体敲警钟了!

白睛溢血治疗简单"出血量少者"

很快可自行消散!初起宜冷敷"两天后

可酌情热敷促消散! 中医称白睛溢血

为色似胭脂症" 认为多数与血热妄行

或阴虚火旺有关"多从清热泻火#凉血

活血治疗!

为避免再次出血" 可以采取以下

预防措施$积极查找病因"因眼病所致

者"在医生指导下滴相关眼药水+心情

舒畅"生活#工作有规律"不熬夜+避免

吃辛辣刺激性食物"不酗酒+注意眼部

卫生"不揉擦眼睛!
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