
名老中医吴逸华认为!考前给考生进补

是必要的!但要平补!不宜燥补"她推荐的食

疗方是#温和进补炖汤"用瘦肉$排骨$鸭肉$

牛肉等加入枸杞或是黄芪" 或者用冬瓜炖

汤"

热性的食物不宜吃!尤其是羊肉$虾蟹$

榴莲等" 饮食要以清淡为主!不要吃太油腻

的东西!不随便改变以前的饮食习惯!可以

适当多吃些蔬菜和新鲜水果"

听说一些家长高考期间给考生炖燕窝!

吴逸华不提倡"她说#%燕窝跟银耳如果从营

养学的角度看!其实是差不多的"另一方面!

燕窝虽然可以活跃身体各项机能!但它能活

跃好的细胞!也能活跃坏的细胞!所以还是

慎食" 用银耳配红枣冰糖等熬制的甜汤!经

济实惠!营养价值也会比燕窝更好" &
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不少女生会担心考试期间来例假!会

影响发挥" 吴逸华说#%之前不少女孩子来

找我!想吃点药将经期推迟或是提前!这对

身体是很不好的!会导致周期紊乱" &她建

议!尽量避免通过药物改变月经周期!如果

考试期间会出现痛经情况! 可服用少量止

痛药"

中医专家何宽其说#%针对高考期间痛

经的考生!可据证选用当归四逆类方$乌头

桂枝汤$温经汤$失笑散$金玲子散" 另外!

女生来例假长痘痘一般是心肝火旺所致!

我一般是用丹栀逍遥散来治疗! 熬夜对痘

痘的治疗非常不利! 所以如果要根治痘痘

必须要改变熬夜的不良习惯" 当然看诊后

方能提供准确的治疗建议" &

妇产科专家黄秀敏说! 许多女性深受

痛经折磨! 如果排除常见的子宫内膜异位

症等病因引起!很多人寄希望于止痛药$避

孕药$黄体酮等药物来调经止痛"另外现在

有一种中成药叫丹莪妇康煎膏! 也常用于

缓解月经不调的痛经"总之!我们建议痛经

严重的考生! 最好在医生指导下服药治疗

缓解"

!何崇梅"

名老中医罗昌根推荐! 高考期间要防

暑气湿热!甘草$金银花$菊花都是煮凉茶

的常用材料! 清热降火! 再加入冰糖或蜂

蜜!口感更佳"

罗昌根说#%高考前夕!如果睡眠不好!

可将煎制过的酸枣仁
#$

克$ 远志
%

克合起

来煎水喝! 连喝
&

天缓解焦虑紧张的情绪!

帮助考生安神定志" &

银耳红枣冰糖熬汤
效果要比吃燕窝好

!

煮点凉茶清热降火
加冰糖蜂蜜口感好"

酸枣仁远志煎水喝
帮助考生安神定志
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高考在即! 部分考生会出现失眠$肠

胃功能紊乱$长痘$心烦意乱等问题" 国家

一级营养师许少雄认为!这些问题几乎都

可以归到压力综合征的范畴!需要在饮食

上做适当的调整"

睡眠不佳#莲子肉
'(

克!薏仁
%

克!香

附
')

克!猪心
#*+

个!一起炖汤吃"莲子肉

健脾润肺安神!薏仁健脾燥湿!香附疏肝!

猪心养心气!一起炖汤既简单又有效"

胃肠功能紊乱#桃金娘
"

克!生山药
,)

克!陈皮
"

克!炒麦芽
')

克!一起炖瘦肉

汤" 桃鑫娘健脾疏肝养血!山药补脾胃!陈

皮理气降胃气!麦芽养胃!同样简单易行"

满脸长痘# 长痘的机理比较复杂!但

对于中学生而言! 其原因离不开肺火#肝

火#胃火等的作用" 滋阴降火是主要措施"

鱼腥草
',

克!蒲公英
%

克!生地
"

克!蚕砂

%

克!陈皮
(

克!一起煮水当茶喝"

心烦意乱#用浮小麦#茯苓#茯神#生

山楂#红枣#炙甘草一起冲水当茶喝!能有

很好的缓解作用" 当然!正确的心理宣导

必不可少"
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国家一级营养师推荐食疗调理方

$相关新闻%

考试期间痛经按医生指导服药


